IZDANJE JUL AVGUST 2017

NAPOMENA: Pansport zadrzava pravo korekcije cena i
izmene akcijske ponude. Akcije vaze dok traju zalihe. ;
BESPLATAN PRIMERAK P
L R
%\\\“ .

SCITEC
NUTRITION

Za vasu
bolju formu

W SAMPION

Pan Intervju sa
VLADICOM
. JOVANOVICEM,

Medunarodnim i drzavnim
Sampionom u bodibuildingu

]
"

Ti renirajté i tokom leta




Bilten pisu...

Aleksandra Simi¢ -

diplomirani hemicar

1 A
Momir Iseni
fitness i motivacioni
trener,nutricionista (ISSA) ',

Du$an Miletié
- WUAP/AWPG svetski prvak

u powerlifting-u i evropski
prvak u henchpress-u

Dijana Daji¢
3 viceﬁamninn u bikini
fitnessu

- MMA prvak Srbije kao
i visestruki prvak Srhije
u Luta Livre-Greplingu i
Brazilskoj Dziju Dzici

Radmila Jovanovié
- diplomirani inZenjer
tehnologije

Dr Slavisa Stojic - lekar,
savetnik za ishranu

Nenad Kolev
- drZavni $ampion u
hodybuilding-u

Milan Savi¢
visestruki prvak drzave u
bodybuilding-u

Igor Jevtié
- Sampion Balkana u
kategoriji Men Phyzique

NOVA PS PRODAVNICA

Ovom prilikom Zelimo sa zadovoljstvom da Vas obavestimo da je 15.5.2017. godine otvoren jo$
jedan Pansportov maloprodajni objekat u Beogradu. Radnja se nalazi u ulici Vojvode Stepe 202. Kontakt
telefon: 011/39-62-523 i 069/80-82-702.

Pozivamo sve cenjene kupce da
nas posete, a mi ¢emo se potruditi,
kako Sirokim asortimanom preparata
i opreme, tako i ljubaznim i struénim
osobljem, da opravdamo Vase
poverenje.

U slucaju da nas ne mozete naéi
tu je nasa Pansport maskota da Vas
uputi.

Dobrodosili!

8. NOCNI MARATON

Osmi po redu Noéni maraton odrzan je 24.6.2017. godine
u Novom Sadu. Preko 1300 ucesnika iz svih krajeva Srbije,
regiona pa i Sire, stazom Suncéanog
keja tréalo je 3 trke: marton (42,2
km), polumaraton (21,1 km) i
minimaraton (7 km).

Pansport se i ove godine nasao kao
sponzor ove predivne manifestacije.
Sa zadovoljstvom smo bili podrska
trkaéima. A najboljima smo
obezbedili i poklon pakete.

Pratite nas na oficijalnoj
facebook fan stranici!
www.facebook.com/Pansport
i ut':estvujte u
nagradnim |grama
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SADRZAJ

14-15 Preporuceno iz PANSPORT-a
Glutamin za brzi napredak vasih misica
Protein graska? Nije Whey? Zasto?
16-19 Preporuceno iz PANSPORT-a
Inkospor - Activ Pro 80
EFX Kre-Alkalyn

Prirodni izvor zdravlja, snage i energije sa
nadmorske visine preko 3500

Biotech USA

Saveti lekara

Adrenalni zamor - Ima li leka?
Motivacija

Nemoguée ne postoji

PANSPORT Forum

Akcije i super ponude
PANPOWER

Kutak iz teretane

Trenirajte i tokom leta
Scitec Nutrition za vasu bolju formu
Preporuceno iz PANSPORTA
Elite Whey Protein

Creatine Monohydrate

Whey Shake

PAN intervju

Medunarodni i drzavni $ampion u
bodibildingu - Vladica Jovanovié¢



PAN forum

PANSPORTFORUM  —— =

www.pansport.rs/forum

Zajedno reSavamo sve vase nedoumice u vezi sa ishranom, suplementacijom, treningom.
Takode, pomoéi cemo vam da nadete najbolje resenje za lecenje sportskih povreda. Uz
nase savete i diskusijom sa drugim forumasima, put do ostvarenja vasih ciljeva bi¢e znatno
olaksan.

Aktuelno na forumu:

Stamen Randjelovic-Pansport Spartanac!

Snaga, izdrZljivost, upornost... Spartan race! Saznajte kako je to biti Spartanac!

Trening Kamp na Fruskoj Gori-COMBAT FIT BOOTCAMP V!

16-18.6.2017. na Fruskoj gori, odrZzan je BOOTCAMP V u organizaciji Marka Vlajica, ¢lana panspot tima. Kamp je protekao
odli¢cno, savladali smo na prvom mestu sve vremenske uslove i pomerili zonu komfora. Imali smo rane jutarnje treninge u
prirodi i sveZem vazduhu, zatim poligon koji je ukljucivao veZbe snage i gadanja iz raznog oruZja

Zenski kutak

Treninzi za pripadnice lepseg pola
- Trening saveti Katarine Perunicic¢
- Pilates lopta u vezbama za gluteus i zadnju loZu - vezbe Aleksandre Aranitovic¢

| joS mnogo toga saznajte, podelite i pitajte na forumu Pansporta.

Tim Pansport foruma:
Istaknuti clanovi forum tima su:

Ostali ¢lanovi forum tima su:
Robert Petrovi¢, Nenad Kolev, Milan Gvozdenovié¢, Aleksandar Kukolj, Igor Jevti¢, Muris Basagi¢, Bane

Bozi¢, Miki Mihajlovi¢, Katarina Perunici¢, Nemanja Nikoli¢, Dijana DZaji¢, Vladica Jovanovic.

PRUZITE VASIM VEZBALIMA .
= SPECIJALNI TRETHAN o

... ore e J
i) zem‘a:;ea lakmicen;a

Frizider sa
energetskim i
proteinskim
cokoladicama
napicima..

POSTANITE DED PANSPORT TIMA
IUNAPREDITE 5VOJE POSLOVANJE.

Kontakt: prodaja@pansport.eu ili 021/820-243, lok. 112 (;\ -~ ?

www.pansport.eu




NUTRIBOLICS MASS FUSION + SHAKER BIOTECH USA 100 % CREATINE
POMAZE U DOBIJANJU TELESNE | MISICNE MASE MONOHYDRATE

Kao podrsku svima koji tesko dobijaju telesnu CIsT KREATIN MONOHIDRAT ZA POVECANJE MISICNE SNAGE |
masu, Nutrabolics je kreirao odlican gejner I1ZDRZLJIVOST

pod nazivom Mass Fusion. T . . :
Brojnaistrazivanja su dokazala kako kreatin monchidrat

uspesno povecava snagu i pomaze povecanju misicne
mase. Moze se reci da je kreatin monochidrat jedan od
najpopularnijih i najdelotvarnijih suplemenata medu
sportistima.

100 % Creatine Monohydrate za povecanje misicéne
snage, za povecanje misicne izdrzljivosti, Cist kreatin
monohidrat

Preporu¢ena upotreba: Razmutiti sadrzaj
jedne doze (tri merice 235g) u 3-6 dl hladne
vode ili mleka, u zavisnosti od Zeljene gustine.
Piti 2 puta dnevno po 1 dozu - prvu u toku jutra
izmedu dva obroka, a drugu u toku dana kao BAB0 MG CRTETINT LB TEOTE
uzinu izmedu obroka. 1 z

Super ponuda
7290 RSD

Preporucena upotreba: Uzimati 1 kasicicu (5 g)
dnevno sa 500 ml vode. Tokom dana piti najmanje

E 0
- Super ponuda 9 joS 2 | vode. Pripremati neposredno pre

1350 RSD konzumiranja.

ISOSTAR HIGH ENERGY BAR

DESERT ZA POVECANJE ENERGIJE

Isostar High Energy Bar sadrzi mesavinu prostih i sloZenih ugljenih hidrata BIOTECH USA TR,BULUS MAXIMUS
koji ¢e vam omoguciti viée energije tokom napornih treninga, kao i briu PRIRODNI PODSTICAJ ZA LUCENJE TESTOSTERONA

Tribulus Maximus sadrzi ultra dozu tribulusa od 1500 mg
MozZe se kombinovati sa Hydrate & Perform = . sa 90 % saponina, koja dovodi do prirodnog povecanja
Drink utokutreningailsostar . nivoa testosterona. Podizanjem nivoa testosterona
Energy gel u trenutku dolazi do povecanja snage, misicne mase, smanjenje
najvece iscrpljenosti ili pre telesnih masti, bolje potencije.
treninga. -
Preporucena upotreba: Uzimati jednu dozu (1 tabletu)
dnevno.

1990 RSD
USLOVNO ESENCIJALNA AMINO KISELINA

Slicno kreatinu vezuje vodu u misi¢nim celijama, Sto
povecava njihovu zapreminu i snagu.

BIOTECH USA HYPER MASS 5000
Preporucena upotreba: Po 1 kapsulu pre i

posle treninga, na prazan stomak, i izmedu Rl SISTEM ZA POVECANJE TELESNE | MISICNE MASE KAO | BRZ OPORAVAK
N

obroka. & Super ponuda NAKON NAPORNIH I INTEZIVNIH TRENINGA

890 RSD = Hyper Mass 5000 je pravo resenje za sve one koji naporno treniraju te im
je potrebno brzo apsorbovanje amino kiselina, kao i
dovoljne kolicine ugljenih hidrata. Posebno pomaze

B’OTECHUSA ZERO BAR onima koji tesko dobijaju na telesnoj masi jer ne
. unose dovoljan broj kalorija iz ¢vrste hrane ili imaju
PROTEINSKA COKOLADICA veoma brz metabolizam.
Kvalitetnih proteina moZete resiti sa Zero Bar proteinskom ¢okoladicom, jer Preporutena upotreba: Dobro razmutiti 1 mericu
protein doprinosi rastu i odrzavanje mii¢a , i normalno odrzavanje struk- (oko 65 g) praska u 450 ml obranog mleka ili vode. N J’I r"'|
turu kostiju. Koristiti 2 puta dnevno, izmedu obroka. U danima | i rrh u- |_||':|_|

Preporu¢ena upotreba: Jedna treninga, popiti jedan napitak odmah posle treninga. "ﬂss sﬂau
Stanglica pre ili nakon treninga ili Pripremati neposredno pre konzumiranja! 1
u toku dana. F”HH FDHJEEH
G o Ukusi: Cokolada, kajsija i Ukus: Cokolada, malina-jagoda, vanila, ) .
uper ponuda kapucino karamela-kapucino ) .,
240 RSD P P Super ponuda ,
4690 RSD
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TWINLAB B-12 DOTS :
500 mcg VITAMINA B-12 PO PASTILI ZA REGENERACIJU 4 SCITEC NUTRITION L-GLUTAMINE

JETRE, PREVENCIJU STERILITETA; SA C VITAMINOM IMA
4 4 g ZA BRZI OPORAVAK | ZASTITU OD RAZGRADNJE
ANTIKANCEROGENU FUNKCIJU Super ponuda MISICA

Vitamin B-12 ili kobalamin (cijankobalamin) je 3330 RSD
neophodan za normalan rast i razvoj, nervni
sistem, zdravu jetru, energetski metabolizam
i dr. Nalazi se isklju¢ivo u hrani Zivotinjskog
porekla, ali se u velikoj meri uniStava prilikom
pripremanja hrane, stoga je supelemntacija
ovim vitaminom izuzetno pozeljna. U¢estvuje u

metabolizmu masti i ugljenih hidrata i u sintezi P"'EP'-""U‘-“?"a upotreba: Uzimati . 1
proteina. porciju dnevno sa vodom ili nekim

% e " £ drugim nemasnim napitkom
== % nakon treninga a pre
obroka.

Ubrzava celokupni telesni oporavak
igrajuci narocito vaznu ulogu u obnovi
i izgradnji misicne mase. StimuliSe
lucenje prirodnog hormona rasta i u
sadejstvu sa insulinom, povecava obim

S TWINLAI B

Y

e Preporucena upotreba: Odrasili 1 | —— = Super ponuda
pastila dnevno. Pastilu rastopiti ~—— = 1880 RSD
pod jezikom, ne gutati.

UPOZORENJE: Preporu¢ena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih i

www.pansport.eu




SCITEC NUTRITION MEGA ARGININE . SCITEC NUTRITION
1300 mg ARGININA PO KAPSULI STEgg " AMINO 5600

2480 RSD 1
Arginin ima dokazanu funkciju prokursora azot-oksida — E SPEKTAR AMINO KISELINA PROIZVEDEN IZ
ili popularno ,NO” u nasem telu, Sto dalje ima uticaj na . PROTEINA SURUTKE
Sirenje krvnih sudova (vazodilataciju) i, samim tim,
povecan protok krvi kroz misi¢ i povecanje priliva hranji-
vih materija u misic.

Za maksimalnu podrsku izgradnji misica i
njihovoj zastiti od razgradnje tokom duzih
treninga ili dijete.

Preporucena upotreba: Uzmite 1 dozu, pre ili

Preporucena upotreba: Uzmite 1 kapsulu 30 nakon treninga, ilioTECET IR

minuta pre treninga. Za maksimalne rezulate ]
uzmite 1 dodatnu nakan budenja. o) —= Super ponuda

1350 RSD

Super ponuda

2280 RSD

INKOSPOR L-KARNITIN KONCENTRAT SCITEC NUTRITION 100 % CREATINE

POBOLJSAVA SPORTSKE PERFORMANSE | METABOLIZAM MASTI % MONOHYDRATE

Super ponuda | 3 2115
L-karnitin je karboksilna kiselina, a prisutan je u gotovo 1250 RSD ZA SNAGU, 1ZDRZLIIVOSTEEEE

svim celijama organizma. Osnovna uloga mu je ucesce J Uz kvalitetnu ishranu dovodi do poveéanja
u metabolizmu masti i oslobadanju energije, Sto je od sposobnosti  koje se razvijaju u toku
narocite vaznosti za srcani i skeletne misice. Dovodi R p— = treninga.
do smanjenja telesnih masti, veceg koriS¢enja masnih ] . —_—
kiselina i Stednje glikogena, poboljSanja aerobne sportske 1 — Preporuéena upotreba: Uzimati 1 porciju
aktivnosti i vazodilatacije (Sirenje krvnih sudova) u . 3 dnevno na prazan stomak, nakon treninga.
perifernim tkivima. L Tl Piti 400 mlte&nosti. Priprematineposredno
E pre konzumiranja.

Preporu;ena upotreba: _1_5 Vr'nl pr_u.eparata ,[3 pritiska Super ponuda

na pumpicu) dnevno popiti Cisto ili razmuéeno u 250 A 890 RSD

, ml vode, poZeljno pre vezbanja. Pre upotrebe dobro
Super ponuda promuckati.

1990 RSD

PROLAB CREATINE MONOHYDRATE

MIKRONIZOVAN KREATIN - BOLJA RASTVORLJIVOST |
APSORPCIJA

SCITEC NUTRITION 100 % WHEY o . . .
Kreatin je supstanca koju ljudsko telo prirodno proizvodi kao

PROTE’N 1 izvor energije za misi¢e, pospesuje obnovu ATP-a koji se ko-

ULTRAFILTRIRAN! KONCENTRAT PROTEINA risti prilikom rada misi¢a, te se njegovom suplementacijom
SURUTKE VISOKOG KVALITETA : ostvaruje i ,produzeni rad” tj. veca snaga i bolja izdrzljivost.

SadrZzaj 100 % Whey Protein-a je unapreden _—— “ Preporucena upotreba: 1 dozu (5 g - 1 kafena

dodacima ultrafrakcije iz proteina surutke i enzimski », kasiCica) pomesati sa vodom, sokom ili E E
je preciscen. 0 drugim napotkom. Konzumirati jednom =
dnevno. Pripremati neposredno pre
Preporuéena upotreba: 1 porciju (30 g) konzumiranja.

pomesati sa 250 ml vode ili obranog mleka i g I

kanzumirati nakon zavrsetka treninga. ‘sl;‘;egrop:glga ] SCITEC NUTR'TION 100 % WHEY
PROTEIN PROFESSIONAL

VISOKOKVALITETNI MIKS KONCENTRATA | IZOLATA
=] PROTEINA SURUTKE

INKOSPOR ENERGY GEL o _ co o
Protein iz surutke ima najbolji aminokiselinski profil

GEL ZA POVECANJE ENERGIJE - i vecu koncentraciju (25 %) BCAA od bilo kog drugog
proteinskog izvora. Aminokiselinski sastav ovog
preparata zasniva se na 47,5 % tzv. anabolickih
amino kiselina razgranatog lanca (BCAA, arginin,
glutamin, tirozin).

a moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca.
od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

Energy gel potpomaze brzu dostavu kiseonika i ugljenih
hidrata u misice ¢ime podstice Sirenje krvnih sudova.

Preporucena upotreba: Razblaziti sadrzaj jedne O

kesice sa 250 ml vode. . 5 W’?"
%0 Ukus: Narandza Preporucena upotreba: 1 porciju (30 g)

pomesati sa 250 ml vode ili obranog mieka i
Kratak rok trajanja kanzumirati nakaon zavrsetka treninga.

NATROL

SUPLEMENTI ZA BOLJE OPSTE ZDRAVLJE - i - | Super ponuda
1260 RSD

Jaci imunitet, podrska radu kardio-vaskularnog i [ - : —

nervnog sistema, kao i digestivnog trakta su zadaci f waruml NATRS Line
- . 2 ) " oL tob J Omega-3 |

koje je Natrol Inc. postavio kao misiju u proizvodnji Ginkgo Bilob Fisl E

dodataka ishrani. Postavljene zadatke Natrol Inc. ve¢ Bl R0

dugi niz godina ostvaruje na zadovoljstvo svih koji su

odlucili da iskoriste blagodeti koje nude suplementi

ovog proizvodaca.

Super ponuda Super ponuda ol SUper ponuda

2190 RSD 1640 RSD “ews 71700 RSD

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih i
Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama

www.pansport.eu




*700% *

PREMIOM
Guality

PANPOWER

I'TACKA

lako smo svi razliiti i imamo razliCite potrebe, postoje principi koji vaze za sve- tako je i sa ishranom. Kako bi normalno funkcionisao,
nephodno je svakodnevno uneti odredenu koli¢inu nutrijenata (makro - proteini, masti i ugljeni hidrati i mikro - vitamini i minerali) u organizam.
Nazalost, savremen nacin Zivota znatno je doprineo tome da ne vodimo dovoljno racuna o ishrani- nije toliko raznovrsna koliko bi trebala da bude.
Ako ovome dodamo Cinjenicu da je hrana koju proizvodimo zbog zagadenosti vode, zemljiSta i vazduha znatno siromasnija nutrijentima nego
pre nekoliko decenija, lako je pretpostaviti da ih nas organizam ne dobija u dovoljnoj koli¢ini. Koliko je jednom organizmu potrebno nutrijenata
zavisi od mnogo faktora - starosne dobi, pola, fizicke aktivnosti...

Dakle, svakodnevno treba unositi dovoljno kvalitetnog ,goriva" u organizam, a ako smo fizicki aktivni, potrebe se uveéavaju.

Neminovno je da se pre svega dotaknem price o proteinima, koji ulaze u sastav svake ¢elije u organizmu. Ne postoji tekst o proteinima u kome
se ne spominju anabolizam i katabolizam. Anabolizam predstavlja izgradnju sloZenih jedinjenja iz prostih, uz potrosnju energije (npr. sinteza
proteina), dok su katabolizam reakcije razgradnje sloZenih jedinjenja na prosta, uz oslobadanje energije, a pripadaju mu procesi kao sto su
disanje, varenje i dr. To znaci da se svakodnevno odvijaju reakcije anabolizma, ali i katabolizma. Ako Zelimo dodatno da pove¢amo izgradnju, a
ovom prilikom mislim na povecanje misiéne mase, organizmu moramo dati dovoljno gradivnog materijala (proteina i amino kiselina). Kako je
tesko uneti sve potrebne nutrijente u dovoljnoj koli¢ini, dodaci ishrani postali su deo svakodnevnog Zivota.

Molekul proteina je sastavljen od amino kiselina. Ako ih nas organizam proizvodi zovemo ih neesencijalnim. Ako, pak ne, unosimo ih ishranom,
a zovemo ih esencijalnim. | na kraju, imamo amino kiseline koje su neesencijalne, ali ih iz nekog razloga organizam ne moze stvoriti koliko je
potrebno, te postaju uslovno esencijalne. Ako posmatramo protein kao proizvod ¢iji su sastojci amino kiseline, kvalitetan proizvod je onaj koji
sadrzi sve sastojke u adekvatnoj koli¢ini. Ako nesto nedostaje, to nije dobar proizvod. Zbog toga je vazno voditi racuna da su sve amino kiseline
u nama potrebnoj koli¢ini. Protein surutke ima najveéu biolosku vrednost, najbrze se usvaja, a aminoproteinski sastav mu je takav da ga zovu
kompletan protein.

POWER WHEY ISOLATE

POWER WHEY ISOLATE bez laktoze je visokokvalitetna meSavina proteina surutke, pre
svih izolata i hidrolizata, koji su dve najcistije forme proteina. Nudimo vam dva klasi¢na ukusa ovog
proizvoda: vanilu i ¢okoladu u pakovanju od 3 kg. Sadrzi sve esencijalne amino kiseline, a posebno je
bogat aminokiselinama razgranatog lanca (BCAA) koje u znacajnoj meri u¢estvuju u izgradnji proteina, M
te sprecavaju katabolizam, a tokom intenzivne fizicke aktivhosti mogu posluziti kao izvor energije za
skeletne misice.

r

WERBURITY WwE ¥ FRETEM BN

%%,
o
Super ponuda

6790 RSD

. POWERBLAAZ:L1 ™

POWER BCAA 2:1:1 (400 g, 1 kg) je jedan od
dodataka ishrani koji je neophodan u svakodnevnici
jednog sportiste. Odnos 2:1:1 znaci da c¢ete porcijom od
5 g BCAA uneti 2,5 g L-leucina i po 1,25 g L-izoleucina i
L-valina.

Zasto je to bitno? Jer 8% svih amino kiselina u
strukturi ¢ini ba$ leucin, ako ga ne unesemo dovoljno,
izgradnja proteina e stati.

i I \
\\{.Q 1 gaa = pamner ) e, o

0,
Super ponuda

&= g 0
4490 rsp mm— S5erver * POWER

POWER LEUCINE ¢e takode posluziti i kao

B oowen

dodatni izvor energije koji se konveruje u glukozu G| erge——
brze od preostale dve BCAA, a pakovanje od 300 g } =

¢e vam obezbediti 120 porcija. ~=mmm Super ponuda

2120 RSD

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu
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Super ponuda

3590 RSD - POWER GLUTAMINE

Polako postaje jasno da je pri povecanim
naporima potrebno dodatno  unositi
esencijalne nutritijente.

Zasto smo onda stvorili instantizovani,

lako rastvorljiv
e ' (500 g i 1 kg)? Neesenijalna amino kiselina
= koja pospesSuje izgradnju ciste miSicne
I E mase, ali koju nas organizam sam stvara.
m i Da, ali se pri povecanim naporima njegova
AL R e potroSnja ubrzava i tada glutamin postaje
: p— So uslovno esencijalan, a da bi telo bilo u stanju
S 0, anabolizma, glutamina ne sme nedostajati.
_ Super ponuda ¢
2270 RSD

ima jo$ jednu amino kiselinu u svom spektru. Neproteinska amino kiselina
koja poboljsava sportske performanse, smanjuje stvaranje mlecne kiseline, te doprinosi
ubrzanom oporavku nakon treninga.

POWER CREATINE
POWER PROTEIN

je 100% kreatin monohidrat, a pakovanje od 1 kg obezbedi¢e vam
200 porcija. Ako vam je potrebno sporije otpusStanje amino kiselina, odli¢an izbor je

(800 g i 2,27 kg), blend koncentrata surutke, mle¢nog proteina i izolata govedeg
proteina koji uz dodatak peptida glutamina hrani vae misice u duzem vremenskom periodu.
Cokolada-lesnik, jagoda-bela ¢okolada, kolaci¢i i krem - o ukusima se ne raspravlja, a neéete
pogresiti koji god da izaberete.

5 — B m
o2
P\
Super ponuda

1890 RSD . ZEEE—

10 WEI
W W OROTEI

o i, . - . ﬂ'nurm PROTEIN BLEN
N _ . e _.. 41 2 25
S1u Segr; c;;;dna-! - |;|:I:I" e Super ponuda %
-_-" 4970 RSD

dodaci ishrani su kao podrska i partner u teretani i na
terenu pre svega namenjeni sportistima i rekreativcima ¢ije su nutritivhe potrebe vece nego
kod ljudi koji nisu fizicki aktivni. podrska i partner u teretani i na terenu.

PANPOWER

I'TACKA

www.pansport.eu
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2590 RSD

EKSPLOZIVNA SNAGA,
' ENERGIJA |
IZDRZLJIVOST

KUTAK IZ TERETANE

TRENIRAJTE | TOKOM LETA

Morate priznati da tokom leta nije lako trenirati, cak i pored klima i ventilacije u teretanama
veoma cesto bude zagusljivo i veoma neprijatno za trening. Zbog visokih temperatura
teretane uglavnom budu prazne tokom dana (neke od njih imaju dvokratno radno vreme
tokom leta) pa u vecernjim ¢asovima budu velike guZve koje dodatno pogorsavaju situaciju.
Mnogi zbog toga prestaju sa treninzima tokom leta ali vi nemojte gubiti motivaciju veé
se izborite sa tim. Znam da je mnogo prijatnije vreme provoditi na bazenima i raznim
kupalistima ali izdvojte malo vremena i za trening, barem dva do tri puta nedeljno.

Treninzi

Ono Sto veéini vezbaca predstavlja
problem je unos hrane tokom leta, obiéno
je jako tesko uneti dovoljnu koli¢inu
hrane zbog slabijeg apetita. To je u neku
ruku i dobra stvar, s obzirom na to da
je u tom periodu vezbacima glavni cilj
skidanje kilograma i smanjenje procenta
masti. Ono o ¢emu trebamo voditi
racuna je misiéna masa koju smo gradili
tokom cele godine. Zbog slabije ishrane
i vece fiziéke aktivnosti tokom dana
stimulans kako ne bi doslo do njihove
razgradnje. Tu glavnu ulogu ima trening

sa tegovima. Kao $to sam ve¢ pomenuo

dovoljno ¢e biti dva do tri treninga u toku nedelje, ti treninzi trebaju biti bazirani na manjem
broju ponavljanja i na koriséenju veéih tezina. Ovo pravilo za vece tezine se uglavhom
odnosi na sloZene visezglobne vezbe koje se izvode sa tegovima, dok kod izolacionih vezbi
mozete zadrzati veci broj ponavljanja i manje opterecenje. Ako je u vasoj teretani previse
vruce slobodno napravite duze pauze izmedju serije, duze pauze ¢e biti potrebne i kako bi
ste mogli da radite sa veéim teZinama. Trening moZete odvojiti na trening gornjeg i trening
donjeg dela tela. Prvi trening bazirajte na ¢uénjevima, mrtvom dizanju i raznim varijacijama
iskoraka. Na drugom treningu radite bench press, stojeci potisak zajedno sa zgibovima i
veslanjima u pretklonu. Izolacione vezbe za ruke i ramena mozete ubaciti u ovaj trening ali
i ne morate. Ako mislite da je za vas dva treninga malo, ubacite jos trening u toku nedelje.
Ja bih vam preporucio da ostanete na dva treninga, a slobodno vreme iskoristite na plivanje
jer se i to moze smatrati kao odli¢an vid treninga.

Suplementacija u toku leta

U toku treninga trudite se da unosite dovoljno tecnosti kako bi se rehidrirali. Veoma dobra
stvar za rehidrataciju tokom treninga predstavljaju izotoni¢ni napici koji pored toga Sto
nadoknaduju izgubljene elektrolite imaju veoma prijatne i osvezavajuce ukuse. To je sve
Sto vam je potrebno od suplementa u toku ovog perioda, a pri tom je cena veoma povoljna.
Ako ste ipak od onih koji i tokom leta treniraju istim zarom kao i tokom ostatka godine onda
mozete koristiti i druge suplemente. Kreatin i protein su standardno dobra kombinacija ali
ako ste na nekoj dijeti i naporno trenirate preporucio bih vam da uzimate glutamin i BCAA.
Sto se tie NO reaktora i kofeina mislim da za tim nema potrebe u ovom periodu jer se moze
desiti da vam viSe smetaju nego Sto e biti koristi od njih.

Kada sve sumiramo, nemojte u potpunosti izbaciti trening sa tegovima ve¢ samo smanjite
broj treninga. Provedite Sto viSe vremena plivajuéi i tréeci u prirodi i vodite racuna da
budete dobro hidrirani ne samo u toku treninga ve¢ i tokom ostatka dana.

Primer treninga:
1 - Cuéanj 5-8 serija, 5-8 ponavljanja
Rumunsko mrtvo dizanje 4 serije, 10 ponavljanja
Iskorak 4 serije, 10 ponavljanja
Nozni pregib na trenazeru 4 serije, 10 ponavljanja
Podizanje na prste 3 serije, 20+ ponavljanja

2 - Bench press 5-8 serija, 5-8 ponavljanja
Kosi potisak bucicama 4 serije, 10 ponavljanja
Zgibovi 5 serija, do otkaza
Veslanje u pretklonu 4 serije, 10 ponavljanja
Letenje za srednje rame 4 serije po 12 ponavljanja

www.pansport.eu



SCITEC NUTRITION
za vasu bolju formu

ZMB6

Pre nego $to sam doziveo tesku saobraéajnu nezgodu ¢uo sam
za ovaj preparat i ponekad ga koristio ali od saobracajke do danas
ga redovno koristim i mogu re¢i da sam veoma zadovoljan ovim
suplementom!

Pa, da krenemo redom. Koji su to sastojci koji ¢ine ovaj suplement
i zbog ¢ega su oni dobri?

Cink je neophodan za normalno funkcionisanje organizma.
Neophodan je za rast i razvoj, za funkcionisanje imunog sistema,
pomaze brze zarastanje rana, smanjuje rezistenciju na insulin,
sprecava uvecéanje prostate, uti¢e na stvaranje spermatozoida, koristi
se u tretmanu impotencije i steriliteta, utie na stvaranje testosterona,
vrac¢a mentalnu svezinu, otklanjanja bele pege na noktima i pomaze
kod akni i gubitka osecaja ukusa. Cink se koristi u prevenciji
prehlada i gripa ili kod hroniénih infekcija jer podsti¢e imuni sistem
i ima antioksidativhu ulogu. Prirodni izvori cinka su: crveno meso
(svinjetina, govedina), zrna Zitarica (neglazirana), psenicne Kklice,
spana¢, boranija, grasak, jaja, mleko, ostrige, vino, seme bundeve,
pivski kvasac. Smatra se da se cink iz hrane usvoji samo oko 10 %, pa
je potrebno unositi veée koli¢ine od preporucenih.

Magnezijum je jako vazan mineral koji ucestvuje u brojnim
reakcijama. Ovaj izuzetni mineral ucestvuje u viSe od 300 razli¢itih
biohemijskih procesa, izmedu ostalog odrzava nase nervne, misiéne
ali i odbrambene funkcije, reguliSe ritam srca i zajedno sa kalcijumom
utiCe na cvrstinu kostiju. Kako magnezijum u organizmu sluzi
za aktivaciju brojnih enzima u telu, bez njega ne bi bila moguca
transformacija ugljenih hidrata, masti i proteina u energiju.

Nedostatak
brojnih

magnezijuma u organizmu dovodi do
metaboli¢kih poremecaja, anarocito
pogoduje nastanku dijabetesa.
deficit najbolje nadomeséuje
hrana bogata magnezijumom, ali
znacajnu ulogu imaju i
suplementi.

Vitamin B6 ili piridoksin je jedan
od B vitamina neophodnih za

Njegov

T

www.pansport.eu

=== 1890 RSD
Stara cena: 2480 RSD
Usteda: 590 RSD

doprinosi normalnom metabolizmu masti i odrzanju zdrave funkcije jetre.
Bitna stavka je ta da znatno smanjuje apetit, $to je posebno bitno kod nas
koji se bavimo fitnesom i koji smo izloZeni dugoro¢nim dijetama, tako
da znatno olakSava same pripreme. PoSto nas momci i devojke
cesto pitaju za savet i u nedoumici su koji sagorevac je najbolji
i najkvalitetniji, sve simpatije i preporuke odnosi ovaj suplement
od Scitec Nutrition kompanije. Dakle, momci i devojke, pravac u
najblizi Pansport prodajni objekat po vas magi¢ni PFX sagorevac.

pravilno funkcionisanje metabolizma amino-
kiselina (proteina), Secera i masti, kao i za
stvaranje krvnih ¢elija. Svi vitamini B grupe ili
kako se ¢esto nazivaju kompleks B vitamina,
omogucavaju da se iz Seéera oslobada
energija. Ova energija je neophodna za rad
nervnih celija, sréanih-misiénih éelija i svih
drugih misiénih ¢éelija, kao i za normalno
funkcionisanje svake pojedinac¢ne déelije
u organizmu. B vitamini su neophodni za
zdravu kozu, kosu, o€i, jetru, nervni sistem,
srce, misiée, imuni sistem, jednom recju: za
ceo organizam.

Vitamin B6 omogucava g%
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stvaranje nekoliko 60“' Super ponuda === -
neurotransmitera, T
prenosioca poruka 1290 RSD Sy W, 0
u nervnom sistemu.

Neophodan je za normalan

razvoj i funkcionisanje mozga, za stvaranje hormona koji regulisu
raspoloZenje (serotonin, norepinefrin) i bio-ritam (melatonina).
Zajedno sa vitaminom B12 i folnom kiselinom, vitamin B6 kontroliSe
nivo homocisteina u krvi. Homocistein je amino kiselina Cije su
vrednosti u krvi povec¢ane kod sr¢anih oboljenja.

U ovom suplementu odnos cinka, magnezijuma i vitamina B6 je:
Cink (15 mg), Magnezijum (225 mg) i Vitamin B6 (5.5 mg). ZMB6 kao
suplement je veoma siguran i bez neZeljenih dejstava. Preporucuje se
1 kapsula dnevno 30 minuta pre spavanja. Uvek
uzimati na prazan stomak!

Dakle ukratko: ZMB6 odrzava normalan
nivo testosterona, utice na povecanje
misSi¢ne mase i snage, utice na bolji san i
doprinosi oCuvanju zdravlja, vida, kostiju,
kose, noktiju, koze i zuba.

Meni je pomoglo! ;)

*\uaﬂnwgr
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Sta je PFX i éemu je namenjen?

» ubrzava sagorevanje masti
» kontrolise apetit
» podize energiju

PFX je kompleksni preparat koji potpomaze sagorevanje masti,
kontroliSe apetit i pomaze odrzanju telesne tezine. Sadrzi ¢ak 11
sastojaka, ukljucujuci i Sinefrin iz ekstrakta gorke pomorandze (Citrus
Aurantium), ekstrakt ploda garsinije, kofein za podizanje nivoa energije,
ekstrakt lista zelenog ¢aja, L-tirozin i hrom pikolinat. Poznato je da je
hrom pikolinat vazan za normalan metabolizam makronutrijenata i
za odrzanje stabilnog nivoa glukoze (Secera) u krvi.
Pored toga, u sastavu PFX-a nalazi se i 'MultiCarn' napredni
kompleks karnitina koji ukljucuje ¢ak dve vrste L-karnitina,
a L-karnitin utice na pretvaranje masnoc¢a u energiju, tj.
pomaze da se masnoce vise iskoriste kao izvor energije.
Pored toga, ovaj matriks poboljsan je
dodatkom jabucne kiseline i holina koji

paiié
&

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre
upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godma Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraditi. Dodaci
Jshrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
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BREPORUGEND

ELITE WHEY PROTEIN

Jedan od prioritetnih suplemenata svakog ambicioznog rekreativcaili
vrhunskog sportiste koji ocekuje maksimalne rezultate od svog tela je
whey protein - protein surutke. Ovaj protein ¢esto nazivaju kraljem
proteinskih suplemenata koji je neprikosnoven na tronu zbog
visoke bioloske vrednosti. Ova vrednost garantuje maksimalnu
iskoristivost od strane nasih tkiva i organa, dobru svarljivost,
idealan profil esencijalnih amino kiselina, bogatstvo amino kiselina
razgranatog lanca (BCAA), znacajan sadrzaj glutamina, prisustvo
.imuno-aktivnih" proteinskih frakcija i svega onoga S§to garantuje
maksimalan ucinak kada je u pitanju oporavak od napornih treninga,
povecanje Ciste misiéne mase, dobar imunitet i ocuvanje i unapredenje zdravlja uopste.
Surutka je nus proizvod koji nastaje pri proizvodniji sira i Guveni lek nasih baka kada su u pitanju
bolesti jetre (pogotovo ,masna jetra"), slab imunitet i hroni¢ni umor.

Mnogi pocetnici ¢esto poistovecéuju surutku u prahu i whey protein — VELIKA ZABLUDA!

Surutka u prahu koja se lako moZze nabaviti u prodavnicama zdrave hrane dobija se postupkom
dehidratacije. Pri visokoj temperaturi dolazi do denaturacije proteina (u razli¢tom stepenu) i
samim tim smanjenja njihove bioloske vrednosti, pa ne mogu ispoljiti svoje pozitivhe efekte!
Inace, udeo proteina u surutki u prahu je oko 10-15 %, dok ugljeni hidrati i masti ubedljivo
dominiraju, a tu su i razni nezeljeni dodaci sutruke u prahu — pepeo i sl.

%ﬁﬁlﬂim =~

Whey protein dobija se iz te¢ne surutke (neobradene) procesom mikro-ultrafiltracije kojim se
Cist protein odvaja od viska laktoze i masti. Savremenim metodama se proces odvija pri niskim
temperaturama tako da rizika od denaturacije nema!l

Procesima-obrade iz surutke se izvuklo ono najbolje — proteini! | tu nastaje uveno
nadmetanje izmedu koncentrata (WPC), izolata i hidrolizata proteina surutke. Da, razlike u udelu
proteina, sadrzaju laktoze i masti, kao i brzini apsorpcije, svakako da postoje, ali smatra se da

‘je WPC, kao najmanje obraden oblik whey proteina najbogatiji bioaktivnim elementima koji bi

daljim'procesom obrade i fragmentisanjem proteina izgubili na aktivnosti. Svakako da se WPC

-sporije vari, ali Sta kada bi vam rekli da postoji suplement koji objedinjuje sva tri oblika proteina

surutke, dakle, ,instant" i-,produzenc” oslobadanje preko potrebnih amino kiselina! Svakako
daje uprvom planu WPC. Ova jedinstvena mesavina dolazi nam iz DYMATIZA kao ELITE WHEY
PROTEIN. Ni sam naziv nije slu¢ajan, za najbolje od najboljih, ba$ elitno!

Kompanija Dymatize osnovana je 1994. i od samog starta je kvalitetom svojih proizvoda

~zainteresovala milione-fitnes entuzijasta i profesionalnih sportista Sirom sveta. Proizvodi ove

; ‘kempanije se vise od decenije nalaze u ponudi ,Pansparta“ koji svim svojim kupcima garantuje
-kvalitet svih proizvoda iz svoje ponude.

| - Pored svih kvaliteta ELITE liniju proteina krasi i paleta neodoljivih ukusa — €okolada, vanila,
i jagoda.

|~ Ne zaboravite, na 25 g proteina iz ELITE WHEY PROTEIN-a (1 merica = 34 g praha), imamo
- oko 6 g BCAA, od toga oko 2,7 g leucina - kljucna amino kiselina naseg napretka, aktivator

- mTOR puta koji je na celijskom nivou zaduzen za aktivaciju procesa sinteze misi¢nih proteina,

S = atujeioko 4 gglutamina!

ELITE WHEY PROTEIN ima samo 1,4 hidrata po merici, idealan
je za vegetarijance, bez glutena! Impresivno, zar ne?

ELITE WHEY PROTEIN mozete
konzumirati kad god vama to
odgovara — posle treninga, pre
spavanja sa dodatkom Ella sira i
orasastih- plodova, - ujutru sa
ovsenim pahuljucima. Dakle,
idealan i za PWM (obrok
neposredno posle treninga) i
kao zamena obroka.

6780 RSD

Dymatize firma nam ovog
puta nudi ovaj Elitni-protein u
dva pakovanja — pakovanje od
2,1 kg i 907 g.'U zavisnosti od
vasih potreba izaberite veceili
manje pakovanje.

Od najboljih, za najbolje -
ELITE WHEY PROTEIN!

Dymatize

aoiesgcoye | Super ponuda

— 3690 RSD
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CREATINE MONOHYDRATE

[ reapure-
Kreatin je metabolit -  produkt
metabolizma, bogat energijom i u
organizmu se uglavhom nalazi u

misiénom tkivu (100 - 120 g). Odgovoran
je zasnabdevanje misi¢a energijom tokom
fizicke aktivnosti. U hrani se nalazi najvise
u crvenom mesu, ali se kuvanjem unistava,
tako da ga je neophodno unositi kao dodatak
ishrani. Najbolji oblik je kreatin monohidrat jer
direktno da se apsorbuje u misi¢cne celije, gde sa

moze
fosforom gradi visokoenergetski kreatin fosfat kao sto je sluéaj sa
ovim proizvodom.

Kreatin pomaze kod vezbi koje zahtevaju realtivho kratkotrajnu,
odnosno momentalno veliku snagu (dizanje tegova, gimnasticke
vezbe, bodibilding) patime uticei na poveéanje miéiéne mase. Kreatin
kompletnu koli¢inu fosfata za samo 5 minuta. Idealan rezim treninga
podrazumevao bi ubacivanje kratkih predaha izmedu vezbi, da bi se
izvukao maksimum snage iz miSica.

Nacin na koji funkcioniSe kreatin je sledeci: u toku vezbanja
osnovno misi¢no gorivo ATP (adenozintrifosfat) gubi jednu fosfatnu
grupu i postaje ADP (adenozindifosfat), uz oslobadanje energije.
Ako je kreatinfosfat prisutan u dovoljnim koli¢inama, on veoma brzo
nadoknaduje izgubljenu fosfatnu grupu i ponovo nastaje ATP koji
opterec¢enja i organizam ga upotrebljava pre ugljenih hidrata (Secera)
i pre masti. Dakle, najvazniji efekti koriSéenja kreatina kao dodatka
ishrani su:

» obezbeduje trenutnu anaerobnu energiju

» otklanja glavne uzroke zamora misic¢a - poviSen nivo mlecne kise-
line i nedostatak kreatinfosfata

» pospesuje povecanje misicne mase (time $to omogucava vezbe

SYNTRAX proizvodi postavili su veoma
visoke standarde kvaliteta s obzirom na
to da je konkurencija na trzistu velika.
Ukusi su jedinstveni i daleko bolji od
drugih koje sam probao. Ukus ¢okolade
je zaista savrSen, a znam da su i sastojci
vrhunskog kvaliteta i masksimalno
efikasni.

Tokom godina SI03 laboratorije izgradile su neverovatnu
reputaciju kvaliteta. Veoma Cesta testiranja i rigorozne
kontrole kvaliteta ¢ine
SYNTRAX proizvode
maksimalno efikasnim
zbog ¢ega su daleko
ispred drugih.

Whey Shake™ kao
proteinski izvor sadrzi
Promina™ koncentrat
proteina iz surutke -
najcistiji, - najzdraviji i
najukusniji koncentrat
proteina iz surutke koji
se odlicno rastvara u
tecnosti. Mnogi - drugi
proizvodaci koriste
o f 1 . jeftin, nekvalitetan
~ >, denaturisaniprotein
SOK AKCIJA f"iz surutke koji ima
lo§ miris i ukus, ne
rastvara se potpuno
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W HE T EEOT Y CORCENTRATE

Stara cena: 5290 RSD
Usteda: 700 RSD

B o e,
WHEY PROTEIN CONCENTRATE

visokog intenziteta)
» povecava shagu misica.

Preporuc¢ena doza: prvih pet dana (period punjenja) 20 g, zatim
3 do 5 g (odrzavanje) u zavisnosti od intenziteta vezbi i preporuke
trenera. Doza se meSa sa
vodom ili nekim drugim
bezkofeinskim napitkom i
jako je bitno da umesana
smesa ne stoji duze od 15
minuta jer gubi svojstva.
Nema kontraindikacije.

Kreatin se
posebno preporucuje
vegeterijancima
i veganima kao
i ljudima koji ne
koriste crveno
meso u ishrani.

1490 RSD
Stara cena: 1690 RSD

Usteda: 200 RSD _

i ima mali procenat iskoris¢enja. Whey
Shake™ je ukusan, zdrav Sejk napravljen
od 100 % Cistog i zdravog Promina™.

Sta je denaturisani protein?

Denaturisani protein ima izmenjene
osobine (toplotom, enzimskom akcijom
ili hemikalijama), pa stoga ima malu
biolosku aktivnost. Primer za poredenje
je przeno jaje, Ciji protein predstavlja denaturisani oblik, i sirovo
jaje, Ciji je protein neizmenjen i koji ima svoje prirodne bioloske
karakteristike.

Zajednu mericu Whey Shake™ potrebno je 200 ml vode ili mleka. Ima
odli¢an ukus i sa vodom i sa mlekom. Za osobe sa nizim proteinskim
potrebama, dovoljno je i pola preporucene doze. Dodatna energetska
vrednost dobija se kada se koristi mleko.

Koliko ¢esto treba konzumirati Whey Shake™?

Preporucuje se uzimanje Whey Shake™-a dva do tri puta
dnevno, u zavisnosti od proteinskih potreba. Najbolje vreme za
uzimanje je odmah nakon budenja ujutru, posle naporne fizicke
aktivnosti kao sto je dizanje tegova, i pre spavanja. S obzirom
da se ja profesionalno bavim bodibildingom,
svako QOzwapJe mi je po minimum 2 merice. o Savi¢
Namenjen je  svakome ko hoce da *@
poveca dnevni unos visoko kvalitetnog
proteina, a ne opterecuje Zeludac i
creva pogotovo uvece pre spavanja.
Idealan je za osobe koje paze na zdravlje,
fitnes entuzijaste, pacijente posle operacije
za gubitak telesne mase ali i starije osobe.

# e I -
T UPOZORENJE Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZze se razlikovati od preporu¢ene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutncwmstu Ne preporucuje se

www.pansport.eu

osubama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.




Dugogodi$nja posveéenost sportu, naporni treninzi, odricanje i
trud bili su njegov klju¢ do uspesne karijere i zadovoljnih klijenata.
0 svemu tome i o svetu bodibildinga u ovom broju biltena prica nam
Vladica Jovanovi¢, visestruki prvak drzave iz Beograda.

Dugo ste u bodibildingu i imate zavidnu karijeru iza sebe. Koliko
dugo ste u takmicarskom delu ovog sporta?

Tacno 10 godina sam u takmicarskom bodibildingu. Naravno, pre
takmicarskog dela godinama je trajala izgradnja tela kroz razne
sportove koje sam trenirao. Istovremeno sam

vezbao u teretani, koja bi trebala
biti sastavni deo trenaznog
procesa svakog sportiste.

ZAHVALJUJEMO SE: Milo$ Markovic

Sve cesce Vas vidamo po
medunarodnim takmicenjima,
gde postiZete zavidne rezultate
i osvajate medalje. Recite nam
nesto vise o tome.
U dosadasnjoj karijeri
imam vrhunske rezultate koji
su usledili ¢ak i na pocetku
karijere. Bio sam prvak sveta
u bodybuilding open kategoriji
(Madrid 2010. godine), ali
mogu reci da sam se u pravom
smislu posvetio ovom sportu
u poslednjih godinu dana i
od mene sada ocekujte ono
najbolje, jer bodibilding je sport
u kome mozete dugo da
_ trajete. Postao sam
% viceSampionArnold
Classic-a 2015.
godine, a 2017.
godina pocela je
sa osvajanjem Diamond cup-a na Malti, pa Diamond
cup Ostrava gde sam takode postao viceSampion a
zatim Amateur Olympia u Marbelji gde sam osvojio
bronzanu medalju. Cilj je uvek biti u vrhu Sto za sada
i uspevam.

Ovoga puta Vam je za malo izmakla Pro licenca.
Kakvi su Vam planovi za dalje po tom pitanju?

Pro licenca ¢e doci ubrzo, potrebna mi
je jos jedna pobeda u ovoj godini, imam jo$
celu polusezonu jesen-zima i nadam se da ¢u
u tom periodu izboriti Pro card koji me vodi
na mnogo Visi nivo. Jo$ jedna od stvari koja
mi je posebno bitna je primena kategorije
u classic physique u kojem mogu da imam

dosta vecu kilazu i samim tim lakse ulazim u
kategoriju, jer u kategoriji u kojoj se takmicim
classic bodybuilding, jako tesko ulazim i muc¢im
svoje telo jakim dehidratacijama.

Koliko odricanja je potrebno za sve to?

Jako puno odricanja, ali ne bih ja to nazvao
odricanjem, jednostavno to je ljubav prema
bodibildingu i fitnesu i naravno pre svega
morate imati pravu osobu pored sebe
koja ¢e sve to da prati i podrzava jer
bez toga nema ozbiljnih rezultata,

niti uzivanja u svemu tome.

Moja verenica Dijana Dajic-

uskoro Jovanovic, koja

je inace clan Pansport

tima je moja glavna

podrska i sa njom je

sve lakse i lepse.

-,»MR.Big Photography" za fotografije Vladice Jovanovi¢a - Medunarodnog

i drzavnog Sampiona u kategoriji Classic Bodybuilding.

www.pansport.eu




Sobzirom na to da ste zavrsili
Visu skolu za sportske trenere
vodite i licne treninge. Koliko
Vam u tome pomaze zavrSena
trenerska skola a koliko Vas
izgled i uspeh u ovom sportu?

Deset godina sam drzao
teretanu i radio po ceo dan u
svom klubu. U jednom trenutku
sam imao tri kluba, ali sam pre
pola godine prodao teretanu
i mogu vam rec¢i da mi sada
trenutno mnogo viSe odgovara
da nisam vezan za klub. Svoj
posao mogu da radim u bilo
kom klubu i imam dosta
viSe vremena za sebe i za
takmicenja. Moram napomenuti
da sam u svom klubu ,stvorio"
preko 10 Sampiona drzave u
raznim kategorijama na Sta
sam veoma ponosan.

Sve su aktuelniji online
treninzi koje takode uspesno
vodite. Kome biste ih preporucili
i zbog cega?

Kao sto rekoh malopre, nisam
vezan trenutno ni za jedan klub,
a pitanje za online treninge se
nadovezuje na moj trenutni rad.
Sve vie radim tim sistemom sa
takmicarima u bodibildingu i
sa rekreativcima. Smatram to
jako dobrom investicijom jer
je to jako kvalitetan nacin da
se postignu fitnes ciljevi. To
takode potvrduju rezultati mojih
takmicara i rekreativaca sa kojima radim, sve transformacije mozZete videti na mojim stranicama
i instagram profilu.

U fitnesu i bodibildingu je potrebno spojiti mnogo faktora kao Sto su ishrana, trening, odmor,
suplementacija... Koji je Vas izbor suplemenata?

Bez kvalitetne ishrane, suplementacije, treninga i odmora je nezamislivo biti uspesan u ovom
sportu. Od suplemenata koristim whey protein posle treninga, takode ga koristim za pravljenje
raznih dijetalnih poslastica (palacinke, mafini...). BCAA koristim u toku treninga. Od minerala i
vitamina koristim cink, magnezijum, C vitamin, B kompleks i D vitamin. Omega 3 masne kiseline
su takode sastavni deo moje suplementacije.

Kada ste se prvi put susreli sa suplementacijom?

Moj prvi protein je je bio Iso-100 firme Dymatize Nutrition, mislim da je to bila neka davna ! =
2005. godina. .

Kada kupujete suplemente vodite li racuna o tome da li su ispitani i da li su prosli sve potrebne

analize po pitanju zdravstvene ispravnosti? Verujemo da Vam je to bitna stavka. MEDH A FORMULA sa

Naravno da vodim, ali posto imam vrhunske sponzore kao Sto je Pansport ne brinem o tom D-nsparl:amslmm kiselinom
delu, jer znam da je sve na visokom nivou. di il-alici ink it
Za kraj nam recite Sta je to Sto Vas najviSe motivise da istrajete i izdrZite sve napore koje nosi I-meti ~glicinom, cinkom |
bodibilding? vitaminom B5
Najvise me motiviSe konstantan napredak u ovom sportu,
telo je cudan sistem i skoro da nema granice. Pro licenca je
trenutni cilj, a kada to ostvarim postavljamo nove!

Ostaje nam da i dalje pratimo Vladicu i poZelimo
mu da uspesno realizuje svoje dalje planove. Isto
Zelimo i njegovoj partnerki Dijani jer su zajedno vec
prepoznatljivi kako kod nas tako i sire. Na putu do
novih ciljeva, Pansport ¢e uvek biti tu da ih podrZi.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporuéene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporu¢uje se osobama mladim od 18 godina. Preporuéene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



Sta je zapravo
glutamin?

Glutamin je
jedna od mnogih
amino kiselina koje
¢ine protein. Preko
60 % slobodnih
amino kiselina u
telu je glutamin,
Sto ga ¢ini
najzastupljenijom
amino kiselinom u
nasem organizmu.

Zasto bi neko
zeleo da unosi vise
glutamina od onog
Sto telo moze da
proizvede?

Vezbanje ili
stresan nacin
zivota kakav Zivimo, moZe da potrosi zalihe glutamina. Kritino
bolesni pacijenti, osobe sa teskim opekotinama i osobe posle teskih
operativnih zahvata takode zahtevaju dodatni glutamin. Kada je
telo izloZeno stresu povlaéi zalihe glutamina iz skeletnih misi¢a i u
pokusaju da se izleci Salje glutamin u oStec¢eno tkivo. Kako se zalihe
glutamina iscrpljuju, moguénost da se zaleCi oSte¢eno tkivo se
smanjuje. Katabolicni stres, koji se povezuje sa stresom ili traumom,
moze smanjiti nivo glutamina i viSe od 50%. Svako ko vezba, ima
stresan posao ili stil Zivota, ko je povreden ili bolestan imace koristi
od glutamina.

Jedan od faktora smanjenja glutamina u organizmu je i
pretreniranost. , Treniram pet puta nedeljno, treninzi su veoma naporni,
ali kao da ne napredujem. Pored toga, vrlo ¢esto sam i prehladen i
nervozan. Mislim da dajem sve od sebe ali Zelim da vidim rezultate”.

,U cemu gresim?” Ovakve ili slicne price moZete cuti u svakoj
teretani. PRETRENIRANOST!!!

Suplementiranje glutaminom je pametan nacin da odrzite vase
rezerve glutamina visokim, sto je najsigurniji nacin izbegavanja stanja
pretrenirnosti.
Glutamin je neosporno efikasan suplement u podizanju nivoa
hormona rasta, 45 minuta posle laganog dorucka. Ispitanicima u
J jednoj od studija je dato 2 g glutamina. Posle samo 30 minuta nivo

hormona rasta je uvecan za neverovatnih 430 % a u normalu se vratio
; tek nakon sledecih 90 minuta. Ako ste zainteresovani za ovakav nacin
31 podizanja hormona rasta, a siguran sam da jeste, mozete konzumirati
2 do 5 g pet do Sest puta dnevno izmedu obroka. Hormon rasta se
prirodno otpusta ubrzo nakon Sto zaspete, zato budite sigurni da
jednu dozu glutamina uzmete pred odlazak u krevet.

Sportisti u disciplinama snage treba da shvate da je glutamin

kriticno vazan u izgradnji misica jer se ponasa kao davalac nitrogena

kY (azota), Sto znaci da Salje nitrogen tamo gde je telu potrebno. Svako

ko dize tegove zna da je pozitivan azotni balans neophodan faktor u
dobijanju na misi¢noj masi.

Kako koristiti Glutamin?

Stvari koje treba uzeti u obzir pri odredivanju potrebne koli¢ine
glutamina su telesnatezina, nivo aktivnosti, ukupno zdravstveno stanje
. inacin ishrane ali i to da li vam treba za sprecavanje pretreniranosti,
* Zelite da stimuliSete luéenje hormona rasta ili ojacate imuni sistem...

. Za sprecavanije pretreniranosti preporuéujemo da uzimate glutamin
re i posle treninga kao i pre odlaska u krevet. Opet, isuviSe je svari
e uticu na potrebnu kolicinu ali generalno 5 do 10 g pre i posle

sy }, *?Hr‘}

E'P 1]}
GI.IITAMIN Za

BRZI NAPREDAK vasih misica

UCENORIZ;

malim procentom ugljenih hidrata razmislite o
blagom povecéanju ove koli¢ine, pogotovo u
vasem Sejku posle treninga. Glutamin moze
znatno povecati skladistenje glikogena ako
se koristi posle treninga. |

Dobijanje na misi¢noj masi bice znatno
brze i kvalitetnije ukoliko dodate 3-7 g
glutamina u vas proteinski Sejk ujutru odmah
po ustajanju, posle treninga i kasno uvece pred
odlazak na spavanje.

Pakovanje od 300 g ¢e vam obezbediti 60 porcija ove amino

kiseline. Pored toga bolju kombinaciju veli¢ine pakovanja i
cene necete naci.

\'ﬁ'ﬂ“ﬂ Vig™

Preporucena upotreba:
uneti sadrzaj 1 kafene
kasikice (5 g) i to:

» posle treninga sa
Sejkom bogatim
ugljenim hidratima i
proteinima

» neposredno pred
spavanje, najbolje sa
proteinskim napit-
kom ili bez

Dnevni unos zavisi

od telesne tezine: do 80
kg -5g,do 100 kg — 10 |
g, preko 100 kg — 15 g,
rasporediti kako je gore k
preporuceno.

's°°°,

BELGRADE BUSINESS RUN

U Beogradu je 22.6. odrzana trka Belgrade Business Run, &iji
cilj je bio da okupi sto viSe aktivnih zaposlenih, koji su nakon
svog radnog vremena bili raspolozeni da se opuste i zabave.
Stazom dugom 5 km, sa startom na Sava Promenadi, tr¢alo je oko
800 zaposlenih, podeljenih u 273 tima iz 124 preduzec¢a. Pored
propagiranja zdravog nacina zivota trka je imala i humanitarni
aspekt. Sav prihod koji je prikupljen usmeren je za kupovinu
kolor doplera, namenjenog za dijagnostiku uroloskih problema
kod beba i male dece u TirSovoj, tako da su zaljubljenici u tréanje
imali razlog viSe za trku.

Timski duh pokazali smo i mi
iz Pansporta. Cilj nase trke bio je
da osvezimo trkace izotoni¢nim
napitcima i obezbedimo
adekvatan oporavak proteinskim
Sejkovima.

www.pansport.eu
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Postoji nekoliko veoma dobrih razloga. Poslednjih dvadesetak . et | -h
godina protein graska postajao je sve popularniji da bi danas bio u i "i.._«. e
samom vrhu izvora nama neprocenjivih lanaca amino kiselina. B }:‘_—’1 -
Zrno graska sadrzi 22-23 % proteina. Dodajmo ovom procentu ] % )
¢injenicu da je u pitanju kompletan protein (sadrzi svih 9 esencijalnih t‘_ % s
amino kiselina - koje na$ A
organizam ne moze sintetisati vec¢ ih '-, L
je potrebno uneti putem hrane). Pored sadrzaja ukupnih .?‘.
proteina i aminokiselinskog sastava, ono Sto je veoma e
bitno jeste svarljivost, odnosno efikasnost usvajanja ':E

amino kiselina. Pretpostavimo veoma visok proteinski
sadrzaj, ali ukoliko nas organizam ne moze da ih
iskoristi, namirnica je beskorisna. Svarljivost proteina
graska je visokih 98 %. Mene ove cifre podseéaju na
jedan drugi, veoma cenjeni izvor proteina. Usudicu
se da ga uporedim sa neprikosnovenim proteinom
surutke. Whey je prvi medu prvima, slazem se, ali ni
.zeleni" protein nije daleko. lako siromasniji amino
kiselinama razgranatog lanca (BCAA), ima trostruko
veci sadrzaj arginina, amino kiseline koja je prekursor
azot-oksida (NO) u nasem telu, $to dalje ima uticaj na
Sirenje krvnih sudova i samim tim povecéan protok krvi i
hranljivih materija kroz misice.

Journal of the International Society of Sports Nutrition
sproveo je studiju na muskarcimaizmedu 18 35 godina,
posmatrajuéi rast bicepsa kroz lifting sesije. Jedna
grupa je konzumirala whey, a druga protein graska. Nije
bilo razlike u rastu bicepsa izmedu ove dve grupe.

Nepobitno je da uzimanje proteina posle veibanja
suplemenata uz naporne treninge. Ovaj protein je sjajan | kao potpora dijetama u cilju smanjenja )
telesne mase jer ¢e vam jedna merica obezbediti 21 g kompletnog proteina. No, kad je u pitanju
protein graska i dijeta, postoji jo§ jedna zanimljivost. Protein graska smanjuje osecaj gladi,
formirajudi veliki broj peptida $to odlaze praznjenje Zeluca. Dolazi do smanjenja nivoa grelina,
hormona ¢iji se nivo povecava pre obroka stimuliSu¢i osecaj gladi, a smanjuje nakon. A

Ako obratite paznju na deklaraciju, videéete da je izostala lista alergena. U pitanju je
proizvod koji ne sadrzi laktozu i gluten. Dakle,
9 pored alergija, ovaj proizvod ne izaziva ni IFE Y |
AKC'JA o r_ladutost. Vegmg je Ipogodan_lz_a vegla_ne, ali
1 za sve osobe intolerantne ili osetljive na
sffg,gzﬁfn laktozu. Da li ¢ete ga koristiti nakon treninga ombina d BPSE g
Usteda: 400 RSD stimuliSuéi rast misi¢a, kao zamenu za obrok,
samog, kao podrsku dijeti ili u kombinaciji sa
nekim drugim namirnicama- izbor je na vama. E al BLAE
I-_ . . E I ViSe je nego podesan partner whey-u ukoliko se
! . I

: | odlucite za rotaciju (npr. nedeljnu) vise izvora
FROW THE HICHLY PURE PISANE® PROTEIN [S0LATE proteina kako bi vas organizam iskoristio Sto visSe |

& - benefita iz svakog izvora.
_/ | '_ )‘ _/I] , Scitec i Pansport vam nude 100 % protein iz
= ..) % ..) ' graska, slatkog i kremastog ukusa cokoladnih
] pralina.
LAN'T

= —_— Nutritivne vrednosti 1 doza (30 g)
57 s | .
fﬂﬂ"hﬂfﬂl‘ﬂ'ﬁ.‘#ﬂﬂ"fﬂ Energetska vrednost 428 kJ /102 kca 1 =y [
. Proteini 219 o [l
Uglieni hidrati 159 A [ -
.e ~ - . .-" L £ i
{ | - odkojih Seceri 1449 ¥ e
l ":‘ 4 1l
49 Masti 1,39 - ]

~ | - odkojih zasiéene masti | 0,7 g L l
Soli 159 Usteda: I
— - * 7 ‘-‘. ;

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od prer ¥

proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutrifcionistu. Ne preporucuje se osohamq mladmh‘ﬂ
se ne smeju prekoracm Dodac1 ishrani nisu zamena raznovrsnOJ ishrani.
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Pro 80 je specijalno razvijen kao
dodatak ishrani kako profesionalnih
sportista tako i svih onih koji se
sportom bave rekreativno, a imaju za
cilj da na zdrav nacin izgrade ili uveéaju
misiénu masu. Posto ne sadrzi gluten,
a procenat masnoca je manji od 1 %,
pogodan je za svakodnevnu upotrebu.
S obzirom na to da veliki broj ljudi
danas ima intoleranciju na gluten i
laktozu mogu ga koristiti svi bez straha
od alergijske reakcije. Moze se pronaci
u cetiri ukusa: ¢okolada, vanila, banana
i stracatela. Ukusi su bogati i kremasti
pa su, u slucaju da njime menjate
obrok (najcesce veceru), korisna
varijanta u cilju regulacije telesne
tezine. Veoma je lak za upotrebu i
rastvorljiv je kako u mleku tako i u vodi.
Svi znamo da proteini imaju veoma
vaznu ulogu u nasem organizmu i da u
zavisnostiod svoje gradeobavljajuitav
niz aktivnosti unutar organizma. Njihov
prvi i osnovni zadatak je da pomognu
u procesu rasta i razvoja. Bilo koji deo
tela koji prolazi kroz proces rasta treba
proteine koji ne samo da ga izgraduju
ve¢ i pomazZu njegovu regeneraciju.
Takode, proteini su izuzetno vazni za
svaki organizam jer potpomazu da se
stvori niz enzima, hormona i antitela.
Proteine mozemo pronaci u skoro svim
prehrambenim namirnicama u vecoj ili
manjoj meri, ali te koli¢ine koje se unose
putemishranenisudovoljneljudimakoji
svakodnevno izlazu svoje telo fizickim
naporima usled treninga jer time se
povecava njihova potrosnja, pa dolazi do toga da telo pocinje da koristi proteine iz vlastite
supstance. Kod intenzivnih treninga to se posebno moze odraziti loSe po izgled koze i misica.
Acticv Pro 80 sadrzi visoko kvalitetne proteine, kazein, whey protein i protein iz jaja, a
procenat tih proteina, Sto se i iz naziva moze zakljuciti, je cak 80 %. Balans ovih komponenti
doprinosi kvalitetnoj izgradnji miSicne mase, a samim tim dovodi do lepSeg izgleda tela.
Vitamini B, E i C potomazu metabolizam proteina, a kalcijum i magnezijum dodatno doprinose
poboljsanju misi¢ne funkcije. Priusustvo ¢ak 9 vitamina i 3 minerala u ovom proizvodu svakako
ga svrstava u pozeljnije proizvode ovog tipa.
Posto je izuzetno lak za upotrebu, a njegova

svojstva su viSe nego povoljna za normalan rad
RN organizma, Activ Pro 80 bi trebao biti uvrsten u
svakodnevnu ishranu kako profesionalnih tako
i rekreativnih sportista koji izlazu svoje telo
naporu.

S obzirom na to da je u pitanju proteinski
blend koji sadrzi kombinaciju brzootpustajucih
i sporootpustajuéih proteina, pogodan je za
koriséenje kako odmah nakon treninga tako i kao
poslednji obrok, kada organizam d u zi
period nece biti u
mogucnosti da se hrani.
Naravno, u zavisnosti
od vase potrebe za
proteinima, mozete
ga koristiti i u toku |
dana. |

ULTRAFILTRIRANI KONCENTRAT
PROTEINA SURUTKE
VISOKOG KVALITETA

- podrska imuno sistemu.

VISOK NIVO anabolickih

(BCAA,
arginin, glutamin, tirozin).

Woli¢
,\.bi\ ¢

H#ﬂ;

Super ponuda
SCITEC 1690 RSD

NUTRITIEON

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane
proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu
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EFX KRe-ALKALYN

Alkalni (bazni) kreatin

Kre-Alkalyn je alkalni kreatin koji je otkrio DZef Golini (Jeff Golini),
Covek koji je pronasao i arginin alfa-ketoglutarat (AAKG), sredstvo za
podsticanje stvaranja azotoksida (NO booster). On je zasluzan i za
uvodenje tzv. NIR tehnologije testiranja Cistoce i stabilnosti (analiza
ultracrvenim zracima) u farmakologiji i industriji suplemenata.

Razlika izmedu alkalnog i obi¢nog kreatina

Alkalni, bazni ili puferizovani kreatin se pre nego $to dospe u
misiéno tkivo ne pretvara u kreatinin, od kog organizam nema
nikakve koristi. Brzina pretvaranja kreatina u kreatinin je povezana
sa pH vrednoséu teénosti koja se koristi za njegovo rastvaranje. Sto

je niza pH vrednost, to se kreatin brze pretvara u kreatinin i obrnuto.
Na odredenoj pH vrednosti (12) kreatin prestaje da se konvertuje u
kreatinin.

Alkalni kreatin dobija se obradom na viSim pH vrednostima
nego obicni kreatin monohidrat. Time se spre¢ava njegova
konverzija u kreatinin, pa organizam moze da apsorbuje vecu
koli¢inu kreatina umesto Stetnog i bezvrednog kreatinina. Kre-
Alkalyn je puferizovan kreatin sapHiznad vrednosti 12. On ostaje
stabilan ¢ak i kada se pomesa sa tecnoscu i kada se nade u
kiseloj sredini u Zelucu. Za obi¢an kreatin monohidrat uvek stoji
napomena da treba da se popije
odmah po rastvaranju u vodi i
da ne sme da stoji rastvoren
duze od 15 minuta. Razlog
tome je gubljenje stabilnosti

i smanjenje koncentracije
kreatina. Kreatin se i uzima
sa vodom da bi se izbegla

njegova konverzija u

kreatinin.  Medutim, u

Zelucu nailazi na kiselu

sredinu u kojoj ipak dolazi

do konverzije. Prednost
alkalnog kreatina je Sto uvek
ostaje stabilan i u miSi¢ne
céelije dospeva nedirnut.

Organizam sam dnevno
proizvede oko 2 g kreatina,

2 kada se na tu
R,

g koligéinu dodatno
AKCIJA W5 dnevno unese
4490 RSD npr. 5 g klasi¢nog
Stara cena: 4990 RSD kreatina, od

Usteda: 500 RSD

www.pansport.eu

kojeg se efektivno apsorbuje oko 10 %, organizam ima koristi od te
koli¢ine, ali kod nekih ljudi dolazi do pojave problema koje stvara
kreatinin, koji nastane od preostalih 5 g unetog kreatina (skoro 90%
kreatina se konvertuje u kreatinin). Kod puferizovanog kreatina nema
tog kreatinina, pa nema ni nezeljenih efekata. Zato su i njegove
preporucene dnevne doze znatno nize nego kod kreatin monohidrata
(1:10), nema potrebe za inicijalnom fazom popunjavanja rezervi (do
20 g dnevno) i kreatin se apsorbuje u potpunosti tj. dospeva u krvotok
nedirnut.

Cemu sluzi alkalni kreatin

Kre-Alkalyn ima iste ergogene osobine kao i obican kreatin, s tim
Sto ne izaziva nezeljene efekte koji mogu da se jave prilikom upotrebe
kreatin monohidrata, iako se kreatin monohidrat smatra veoma
bezbednim za upotrebu sa veoma retko zabeleZzenim nezeljenim
moZze da izazove iritaciju Zeluca, nadimanje i preterano zadrzavanje
vode. Njima moze da posluzi ovakav puferizovan oblik kreatina.

Ergogeni efekti kreatina su dobro prouceni i poznati sa puno
potrvda u nau¢noj literaturi, kao i bezbednost upotrebe suplemenata
sa kreatinom, pa se smatra dai alkalni kreatin imaiste osobine i efekte
na organizam. On povecava snagu, izdrzljivost i opstu kondiciju i
ucestvuje uoporavku. Kreatin pojacava funkcijuimunoloskog sistema,
povecava misiénu masu i odrzava misi¢no tkivo. To je znacajno ne
samo za sportiste u periodu odmora ili oporavka od povreda, vec i za
starije osobe, jer zdravo misi¢no tkivo odrzava zdravlje kostiju i Stiti
ih od preloma i trauma.

Prednosti uzimanja alkalnog kreatina

» veci efektivni unos kreatina (100 % se apsorbuje)

» potrebne su veoma male doze od 1 do maksimalno 3 g dnevno

» postizZe iste efekte kao i kreatin monohidrat

» ne zahteva fazu "punjenja” depoa kreatina u organizmu

» ne nadima, ne zadrzava prekomerne koli¢ine vode i ne iritira Zeludac

» ekonomican je suplement kreatina (1 g alkalnog kreatina ekviva-
lentan je 10 g monohidrata)

Suplementi sa kojima najradije kombinujem Kre-
Alkalyn su Natrolov kofein kako bi dobio dodatnu .
Zelju za radom i naravno Scitecov BCAA gﬁ“'m’
Express sa ukusom koji je fenomenalan. hﬁ
Posle treninga naravno uzimam veé |
ustaljenu kombinaciju Scitecovog proteina
i glutamina.

Preporuéena upotreba: Uzeti dve
kapsule dnevno, jednu kapsulu pre i jednu
posle treninga.

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama
mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.



TANITA pREPORUCEND

Monitoring Your Health

PRIRODNI IZVO

BRZO | PRECIZNO MERENJE SA NADMORSKE

MASE, PROGENTA MASTI |
H]DH'HAH“S‘" IJREAHIZMJ& Maka (lat. Lepidium meyenii) je vrsta

sa adaptogenim svojstvima koja pomaze
prilagodavanje organizma nepovoljnim uslovima
sredine i povecava izdrZljivost i otpornost jer i
sama raste na platoima Anda, na nadmorskim
visinama gde vladaju izuzetno surovi klimatski
uslovi u kojima ne rastu druge kultivisane vrste.

Poznato je da su ratnici Inka konzumirali velike

i ” : ..I ‘
. b : AR | koli¢ine make pre odlaska u borbu, da bi povecali
| h u snagu i vitalnost, ali im je nakon pobeda u
osvojenim gradovima bilo zabranjeno koriscenje

ove biljke, kako bi zastitili Zensku populaciju od njihovih pojac¢anih seksualnih impulsa.
Odlikuje se visokim nutritivnim vrednostima. Bogata je proteinima (sadrzi sedam esencijalnih
amino kiselina), Se¢erom, nezasic¢enim masnim kiselinama i mineralima (jod, gvoZde, kalijum,
magnezijum), a sadrZi i alkaloide, makaide i makaene, kojih ima samo u maki. Glukozinolati
deluju protiv patogena i malignih bolesti, imaju antioksidativni efekat i moguénost hvatanja
slobodnih radikala, te zastite celije u stresnim situacijama, a njihov sadrzaj je u svezoj maki
oko 100 puta visi nego u kupusu, karfiolu i brokoliju.

12000 RSD

Blagotvorna je kako za muskarce, tako i za Zene. Kod muskaraca, peruanska maka je

lAKU PHEHOSI“E I najbe_zbedr_ﬂji i naj_(_efikasniji prirodni preparat za potenciju_ (_potvr_(_ieno_je poziti\_/no_dejstvo na
erektilnu disfunkciju), plodnost, povecanje misi¢éne mase i izdrzljivosti pri bavljenju sportom,

JEDH“S‘I’H‘“‘"E z& UPUTHEB“ dok je u kasnijim godinama, maka blagotvorna za uvec¢anu prostate, koju posle pedesete

godine ima svaki drugi muskarac. Kod zena maka uspesno otklanja buran i neprijatan PMS,

neredovne ili potpuno izostale menstrualne cikluse, neplodnost, endometriozu, policisticne

jajnike...U kasnijim godinama sprecava prevremenu menopauzu koja je sve ¢eSéa i izazvana

prevelikim stresom koji je uz pogresnu ishranu okidac za disbalans svih

hormona u nasem telu. Za menopauzu je najbolji prirodni preparat i

odliéna zamena hormonalnoj sintetskoj terapiji.

U poboljsanju seksualnih funkcija, maka ima niz prednosti u
odnosu na testosteron ili neke druge komercijalne preparate:
poboljsSava seksualne performanse bez promena nivoa
reproduktivnih hormona u serumu, $to smanjuje rizik od nastanka
raka prostate koji se moze razviti kod testosteronske terapije.
Oralna primena make povecava seksualnu zelju kod muskaraca,

kao i kod onih sa erektilnom disfunkcijom. Ima
znatno manje nezeljenih efekata i to znatno
slabijeg intenziteta od testosterona ili

nekih komercijanih preparata.

2700 RSD

Imajuéi u vidu sve prethodno
navedeno, ne ¢udi da su Spanski
osvajaci jedno vreme porez ‘@Q
napladivali bas u maki, a
ne u zlatu kako se to obi¢no

praktikovalo.

THE MAZE PLAY - AVANTURISTICKA TRKA

Nadomak Nisa, tacnije u Jelasnickoj klisuri, 17. juna odrZana je tre¢a po redu avanturisticka
trka — The Maze Play. Ovaj dogadaj uspeo je da okupi preko 450 takmicara avanturistickog
duha iz ¢ak 8 zemalja. The Maze Play trka sastojala se iz dve staze- Rookie (12 km) i
Adventure (22 km). Obe su vodile kroz Zivopisne predele klisure, a provlacenje, puzanje,
preskakanje, izvlacenje tereta i blato, samo su
neke od prepreka koje su od takmicara
zahtevale iscrpljujuce napore.

Pansport se pored podrske u
organizaciji nasao i kao podrska
takmicarima svojom
Power linijom
proteina, kako bi
se Sto brze i bolje
oporavili i kvalitetnim
proteinom prehranili
svoje umorne misice.

27000 RSD

ODOBRENE OD STRANE FDA

{A.DH’I‘HIST“AGIJE IA In HA“JE ' LEK““E} UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moZe se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane

proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporuuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu



IZ PANSPORT-A

SEJKERI | BIDONI IZ PANSPORT PONUDE
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Shaker Neon 700ml
Cena: 230 RSD

SCITEC NUTRITION MEGA
KRE-ALKALYN

Super ponuda‘ 3
2640 RSD =

— Super ponuda e

2480 RSD

TWINLAB OMEGA 3 500 mg

25 ENTRIL

NATROL CoQ-10 50 mg |
' CoQ-10 100 mg

GRENADE

Shaker 900ml
Cena: 990 RSD

PAN Bidon 750ml
Cena: 290 RSD

_'.1.:,_ W] g 8

TWINLAB

o .
® Super ponuda ’
790 RSD =

EFX RASPBERRY KETONES

BioTechUSA
Cena: 590 RSD

BioTechUSA
Shaker Neon 700ml
Cena: 270 RSD

PROLAB BETA ALANIN
POWDER

—]
(=

ISOSTAR
Bidon 650ml i 1L
Cena: 230 RSD i 390 RSD

Shaker Wave 700ml

NUTRABOLICS
Shaker 700ml
Cena: 430 RSD

Super ponuda
2790 RSD

TWINLAB SUPER GAINERS

FUEL + SHAKER

FUEL!

. m -
L s e
& DgruiE e

SCITEC NUTRITION !
CHOCO PRO

UPOZORENJE: Preporucena upotreba propisana od strane srpskih nadleznih institucija moze se razlikovati od preporucene upotrebe propisane od strane

proizvodaca. Pre upotrebe konsultovati lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladim od 18 godina. Preporucene dnevne doze se ne
smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.

www.pansport.eu
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BioTechUSA

amin je mozda najpoznatija i najceSée koriS¢ena amino

iIselina medu sportistima. Ono $to prvo pomislimo kada ¢ujemo

- za glutamin jeste antikatabolicki efekat tj. njegova funkcija u zastiti

misic¢a od razgradnje. Kada nasem telu ponestane glutamina, ono ga

~ pocne izvladiti iz izvora gde ga najpre moze naéi i gde ga je najvise
na raspolaganju — iz misi¢nih celija! Drugim re¢ima, bez adekvatnih
kolicina glutamina u sistemu, nase telo ¢e poceti samo sebe da
razgraduje kako bi zadovoljilo sopstvene potrebe.

Naravno, niSta manje bitan efekat glutamina nije ni na oporavak
misSica i smanjenje upala. S obzirom na to da reguli$e nivo kiselosti,
odnosnophvrednostorganizma, glutaminigravaznuuloguusmanjenju
laktata. Pored ovoga, glutamin ima i anabolicku (izgradujuéu) funkciju
U organizmu jer pomaze sintezu proteina unutar misic¢nih éelija.

Glutamin se u organizmu sintetiSe u odredenoj meri, odnosno
telo ne zavisi iskljuéivo od unosa putem hrane kao sto je sluéaj kod
nekih esencijalnih amino kiselina. Medutim, zbog velike potrebe
za glutaminom koji ima viSestruku funkciju u organizmu, smatra
se uslovno esencijalnom amino kiselinom. To praktiéno znaci da je
njena deficijencija ¢esto moguca, posebno pri dodatnim naporima
organizma kada su i vece kolicine glutamina potrebne, a telo nije u
mogucnosti da ih proizvede. Stoga je unosenje vece koli¢ine putem
hrane ili suplementacije neophodno u stresnim situacijama.

L-Glutamin povecava snhagu, smanjuje vreme oporavka izmedu
treninga, smanjuje misi¢ne upale, pomaze povecanje misicne mase,
pokrece i odrzava anaboli¢ke procese i sprec¢ava razgradnju misi¢nih
tkiva.

THERMO DRINE - “Come on baby, light my fire”

Ukoliko trazite praktican, pouzdan, a istovremeno povoljan preparat
da vas isprati na putu ka fitness ciljevima, mozda je bas Thermo Drine
ono Sto trazite. Ovaj potentan termogenicki proizvod sadrzi neke od
kljuénih sastojaka neophodnih da podrze vas aktivan life style.

Naravno, voljni momenat je ono Sto mora da prethodi svemu. Da
biste se osetili raspolozeno da odradite trening, pobrinuce se ekstrakti
zelenog ¢aja, kola nut i kofein. Kako bi sagorevanje masti bilo i
efikasno, centralni komandni centar treba da dobije novu naredbu
- reprogramirati metabolizam kako bi inkorporirao sve aspekte
sagorevanja masti! Drugim recima, ovi sastojci prebacuju vase telo
u vecu brzinu kako bi sagorevanje bilo efektnije. Poput kofeina, kola
nut takode stimuliSe centralni nervni sistem i povecava budnost i
mentalne performanse. Stimulise i cirkulaciju
pomazudi time i samu misiénu aktivnost. Kako

je blag diuretik, izbacivanjem suvisne vode, kola
nut nece dovesti do stanja dehidriranosti.

MULT] =
HYPOTONG)_LJ T\
ViTAMING 100% AM N
EEHERG

Pre upotrebe

BFHNE

p i lekara/nutricionistu. Ne preporucuje se osobama mladin
'smeju prekoraciti. Dodaci ishrani nisu zamena raznovrsnoj ishrani.
R

amino kiselina

potro$nje energije iz masti, pogotovo kada konzumiranje
aerobnom treningu. Njena sposobnost da pospesi transport velil
molekula masti ka mitohondrijama, igra bitnu ulogu u celom proc:i
metabolizma masti i stoga je jedna od najvaznijih komponenti za o
preparat.

Uloga hroma u ovom kompleksu nije samo da optimizuje
metabolizam ugljenih hidrata. Time Sto utice na optimalan nivo
Secera u krvi, hrom snizava holesterol i pomaze balansu metabolizma,
proteina i masti. Poznato je da ekstrakt biljke Garcinia cambogia utice
na supresiju apetita, a pored toga, vrlo bitha uloga ovog sastojka jeste
sprecavanje sinteze masti, te na taj nacin i talozenje novih naslaga.
Njegov partner u borbi smanjenja apetita je biljka Yerba Mate. Ovaj
ekstrakt pored pomenutog, takode poveéava budnost i sposobnost
koncentracije.

Dakle, sve ove supstance u kombinaciji ubrzavaju metabolizam,
povecavaju iskoriScenje zaliha masti za oslobadanje energije,
povecavaju budnost i smanjuju psihofizicki zamor.

Multihypotonic Drink
Vodaje osnovna materija preko koje se vr$irazmena ostalih materija
u nasem organizmu. Posredstvom nje, misSici dObIJaJU hranu i lisavaju A

se Stetnih materija. S druge strane, voda sluzi i za termoregulaciju, i
tako Sto isparava sa povrsine koze i snizava temperaturu tela. Ovo

su osnovni razlozi zbog kojih je toku fizickih napora veoma vazno i
obezbediti adekvatan unos te¢nosti.

Medutim, u toku treninga javlja se i potreba obnove energetskih [
rezervi koje se tada ubrzano troSe. Ako se one J
iscrpe, telo mora da prede na druge izvore
energije, a to znaci zapocinjanje procesa
razgradnje misi¢a u energetske svrhe.

Multihypotonic drink predstavlja resenje
oba problema. On je u obliku tecnog
koncentrata koncipiran da odrzi
visok energetski nivo tokom
intenzivnih  napora i
organizmu nadoknadi ,/‘
vitalne supstance tj. o

K

vitamineiminerale koje
telo gubi znojenjem.
On sadrzi koktel prostih
i slozenih  ugljenih
hidrata, vitamina i
minerala u cilju brzog
ali postojanog priliva
energije.
Praktic¢an
za upotrebu
zahvaljujuéi
pumpici, ovaj
niskokalori¢ni
preparat savrSen
je za konzumiranje
u toku bilo koje
aktivnosti, a posebno u
toplim letnjim danima
kada se telo viSe znoji.
Jedna litra koncetrata
dovolina je za 65

1 litara gotovog
napitka.
%0
4’%&

www.pansport.eu



SAVETILEKARA

ADRENALNI ZAMOR — IMA LI LEKA?

Da li se osecate hroniéno umornim?

Da li vam fali snaga i volja da se borite sa
svakodnevnim  problemima? Nemate dobru
koncentraciju?

Da li ujutru tesSko ustajete iz kreveta i umorni ste,
iako ste spavali i duze od 8 sati?

Da li imate problem da se uspavate?

Da li se sporije oporavljate od napornih treninga?
Da li ste cesto prehladeni, bolesni i imate slab
imunitet?

Da, moguée je da je vas najveéi problem
ADRENALNI ZAMOR. Podimo od glavog uzroka ovog
problema — nadbubrezne zlezde. Nasa nabubrezna
Zlezda je pod dirigentskom palicom hipotalamusa i
hipofize (ACTH). U stanju konstantnog stresa, koji je
diktiran savremenim nacinom Zzivota, nasi endokrini
dirigenti najviSe stimuliSu nadbubrezne Zlezde.
Ukratko, u prvom planu je ,preterana stimulacija“
ovih Zlezda koja sa vremenom dovodi do ,relativhog
iscrpljivanja” istih. Naravno, ne zaboravimo da nase
nadbubrezne zlezde imaju svoja dva bitna elementa
— koru i srz. Kora nadbubrezne Zlezde proizvodi —
kortizol (nadasve Cuveni hormon stresa), aldosteron (regulise balans
natrijuma i vode), i naravno, tu su adrenalni androgeni (npr. DHEA).
Srz nabubrezne zlezde proizvodi adrenalin i noradrenalin.

Neki lekari nase nadbubrezne zZlezde vide kao balansero stresa.
U stresnim stanjima je uloga kortizola jako bitna, zadrzavanje soli
i vode koji se mogu izgubiti preteranim znojenjem, krvarenjem i
sl., a naravno adrenalin i noradrenalin doprinose ¢uvenom ,fight
or flight" mehanizmu (bori se ili bezi). Sve u svemu, objektivno
gledano nas ,balansero stresa" preko hipotalamo-hipofizne osovine
do nadbubrezne Zlezde navikunut je na tzv. akutni stres. Dakle,
kratkotrajni intenzivni stres, npr. pobeéi od predatora, odbiti napad
drugog lovca, uloviti plen... Medutim, savremen nacin zivota diktira
tzv. hronicni stres, ¢iji intenzitet moZe da varira, ali je stalno pristutan.
Brige oko posla, porodice, politicke situacije, partnerskih odnosa,
materijalnog stanja...

Kada sumiramo sve navedeno, definicija ADRENALNOG ZAMORA
je ta da je on skup simptoma koji nastupa kada nivo stresa, bilo da
je re¢ o fizickom,emocionalnom ili mentalnom, nadmasi sposobnost
vaseg tela da kompenzuje taj stres.

4 faze napredovanja ,bolesti“

U prvoj fazi nase telo se uspesno bori protiv ,konstantnih pretnji*
povecanom produkcijom hormona nadbubrezne Zzlezde. Faza
kompenzacije — povecan nivo kortizola, adrenalina, noradrenalina,
DHEA, i posledi¢no insulina. Zbog uticaja hormona stresa u ovoj fazi
moguc je i porast krvnog pritiska.

U drugoj fazi dolazi do ekonomisanja raspolozivim resursima u
cilju nesmetane produkcije kortizola kao prioritetnog hormona, pre
svega na racun adrenalnih androgena i polnih hormona. U ovoj fazi
+hormona ima" toliko da se omoguci normalno dnevno funkcionisanje,
a u vecernjim satima dolazi do karakteristicnog ,kraha".

Treéu fazu karakteriSe joS dublji hormonski jaz i pojava tzv.
.pregnenolonske krade" (pregnenolon- prekursor i kortizola i
polnih hormona) u korist kortizola, a nivoi polnih hormona i njihovih
prekursora drasticnije trpe.

Cetvrta faza je faza ,sagorevanja’ i
kortizola i polnih hormona, kao i nekih
neurotransmitera. Ovo je finalna
faza adrenalnog ,sagorevanja",
koja se karakteriSe
ekstremnim  oseéanjem
umora, nizim krvnim
pritiskom, padom

libida, razdrazljivoséu,

depresijom,

apatijom, gubitkom

telesne tezine,
napadima neutoljive
' gladi, potpunom

www.pansport.eu

nezainteresovanoséu za svet oko sebe. Oporavak u ovoj fazi je
dugotrajan i tezak. Uvod u Adisonov ,sindrom*“...?

Sve pomenute ,simptome" prati i pove¢ana potreba za slanom
hranom, jer su nivoi aldosterona ,naruseni" pa nase telo teze zadrzava
vodu i natrijum, a tu su i moguci problemi sa krvnim pritiskom.

Kako se izboriti?
Kvalitetna ishrana — proteini visoke bioloske vrednosti (meso, sir,
jaja, riba), zdrave masti (extra virgin maslinovo ulje, jezgrasti plodovi,
riblje ulje, suplementacija omega-3, kokosovo ulje, maslac, domaca
svinjska mast), sloZeni ugljeni hidrati (pirinac,
krompir, ovsene pahuljice...+ vlaknasto povrce),
redovni obroci — ne preskacite dorucak!

Suplementacija vitaminima C i E,
visokoapsorptivni oblici magnezijuma
i cinka svakako da mogu pomoéi, kao i
lecitin.

Suplementacija melatoninom, ZMA,
taurinom u periodu pre pocinka moze biti
dobro resenje vezano za kvalitet sna.

PANSPORT HOLOGRAMOM
GARANTUJEMO KVALITET!

Kao vodeéi uvoznik, a od skoro i proizvodac suplementacije, na
teritoriji Srbije i BiH Zeleli smo da se ogradimo od svih ilegalnih
preparata koji se nalaze na trziStu i svoje proizvode smo i
dodatno zastitili PANSPORT hologramom. PANSPORT hologram
se nalazi na svim proizvodima, na etiketi, pored samog imena
proizvoda. Kako ne bi doslo do zabune, hologram se nalazi na
svim proizvodima sledec¢ih proizvodaca: Pansport, Universal
Nutrition,  Natrol,  AAEFX,

Dy_matlze _N_utntlon, ProLab,  [proizvedat |proizved

Scitec Nutrition, Inkospor Energy gel

Hydrate & perform powder

High protein bar

High energy bar

Hydrate & perform drink (flasica)
Xtreme Fitness 28 % protein
Magnezijum 25 ml

Xtreme Protein Giant

Xtreme Low Sugar

Ukoliko primetite proizvod
koji na sebi ima PANSPORT
deklaraciju, ali nema
hologram, najljubaznije vas
molimo da nas obavestite i to
telefonom na broj: Energy ool
021 /820-555 I|I 062/1 11-0- L-Carnitine drink
999 ili putem email-a: Red Voltage

. 100 % Whey Protein 30 g
info@pansport.eu. HotBlood 209

Choco Pro bar

Protein smoothie
Mega Kre-Alkalyn
Elite Proteine bar
Super mass gainer bar

Proizvodi na koje se ne lepi hologram.
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Da li znate da je Maks Born, dobitnik Nobelove nagrade za fiziku
1928. godine bio uveren da ¢e fizika kakvu znamo nestati? Svoju
samouverenost zasnivao je na jednacini koja je opisivala elektron, a
koju je nedavno pre toga otkrio Pol Dirak.
lako se smatralo da slicha jednacina
upravlja i protonom, koji je u to vreme
pored elektrona bio jedina poznata
Cestica, i da bi otkri¢e takve jednacine
moglo znaditi kraj teorijske fizike, upravo
ove pretpostavke bile su samo podstrek
za brojna istrazivanja i otkri¢a koja su
nedugo zatim i usledila.

Kraj fizike se ne nazire ni sada, a
upravo ovakve samouverene izjave
cak i kada dolaze od nobelovca pravi
su dokaz da nemoguce ne postoji.

Kada je re¢ o ogranicenjima treba
biti veoma oprezan jer postoji veliki
rizik da se pogresSi. Razgovarajuci sa
jednim lekarom pre desetak godina o
mogucnosti da smanjim stepen telesnih
masnoca narespektabilaninatprosecan
nivo, izrazio sam zabrinutost da su moje
telo i metabolizam jednostavno takvi i
da to nije moguce jer ¢e se organizam
Jbraniti od svakog takvog pokusaja. Doktor se u potpunosti slozio
sa tim: ,Svi u tvojoj porodici imaju sklonost ka gojaznosti, pa i ti.
Nazalost, tu se ne moze nista." Ova izjava bila je deprimiraju¢a ali
je istovremeno predstavljala i svojevrsno olakSanje jer sam gubio
nadu da éu pronaci reSenje i popraviti izgled u meri u kojoj sam Zeleo.
Verovao sam strucnjaku i
nisam sumnjao u njegovu
’x kompetentnost ali sam
odlu¢io da ne odustanem u
nameri da ostvarim svoju
Zelju. Uz nesto istrazivackog
duha, radoznalosti i
hrabrosti otkrio sam da
su mi fantasti¢ni rezultati
sve vreme bili na dohvat
ruke i da je stanoviste
lekara zasnovano samo na
glasinama u koje mnogi lako
poveruju i odustanu.

Zdrav razum je ¢esto samo
prosecno glediste vecine
koja uziva i najbolje se oseca
u uobicajenom. Vise o tome

PANSPORT VESTI

ovom takmi€enju svetski nivo.

Naravno, ovakva manifestacija nije mogla
pro¢i bez nas. Pansport
se pobrinuo da takmicare
okrepi izotoni¢nim napicima
za Sto laksi prolazak kroz
cilj.

Svim ucesnicima iskrene

Cestitke!

U Somboru je 21. maja tradicionalno odrzan 38. Somborski polumaraton. U trci je pored 800 takmicara iz 115
gradova, kako Srbije tako i okolnih drzava, uc¢estvovalo i nekoliko takmicara iz Nepala i Velike Britanije dajuci

Atmosfera je bila sjajna, a lepo vreme okupilo je brojne posetioce koji su pored staze bodrili uc¢esnike.

MOGUCE NE POSTOJI
s

mozete procitatiu knjizi ,Kako Ziveti duzeiosecati se bolje" dvostrukog
nosioca Nobelove nagrade Lajnusa Polinga, a posebno u sekciji o
.neizle€ivosti" tumora. Davanje ozbiljnih izjava, makar zasnovanih i
na najboljem uvidu u trenutno stanje
stvari moze da bude smesno, a u nekim
sluéajevima i tragi¢no. ,Ako ograni¢imo
sebe samo na ono $to se ¢ini mogucim
ili razumnim, prekidamo vezu sa onim
Sto zaista Zelimo, a sve §to preostaje su
kompromisi" rekao je Robert Fric.

Artur Sopenhauer smatrao je da
svako uzima ogranicenja sopstvenog
polja posmatanja za ogranicenja
samog sveta, kako mozete biti sigurni
da su granice koje sebi namecete
zaista stvarne? Kako ste poverovali u
to? Siguran sam da niste probali sve
pristupe i dali sve od sebe da nastavite
jos malo duze i malo ZeSée. Mozda ste
dosad otkrili niz pristupa koji ne daju
rezultate. Pa §ta? Da li su to svi pristupi
koji postoje? Mislite li da niko ne zna
pravi pristup? I, ono §to volim iznova
da naglasavam — mislite li da negde,
upravo sada, neko suo¢en sa mnogo
veéim izazovima nego vi, ne ostvaruje
dramatic¢an napredak? Negde na svetu, bas u ovom trenutku, neko
pomera granice za koje vi kazete da su nedostizne. Artur Klark je
rekao: ,Granice mogué¢eg mogu se definisati samo prelaskom preko
njih u nemoguée," a ja vam kazem da je sve moguce nakon §to u
vasim mislima prestane da bude nemoguce.

Sta je vas izgovor? Koliko je on zaista realan? Gde su vase granice?
Koliko vas one plase? Razmislite, i nastavite da razmisljate o
Sopenhauerovim re¢ima. Kad ste ve¢ tu, razmislite i o re¢ima Helen
Keler: ,Retko mislim o sopstvenim ograni¢enjima, i ona me nikad ne
¢ine tuznom. Mozda postoji samo dodir zudnje ponekad, ali on je
kratkotrajan, kao povetarac koji prelazi preko cveca."

Ne  ograni¢avajte  se  misljenjem —
nametnutim od strane veéine zadovoljne .\‘\Eﬁni
uobicajenim i proseénim. Ne smete to @
¢initi, osim ako ne tezite da pripadate _J'Q
bas toj vedini. f

Ali vi imate
ambicije, zar ne?

Za dodatna pitanja kontaktirajte
me na iseni@XTNsity.com , ili
potrazite savet na www.XTNsity.com

drugacije
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VASU TERETANU ILI FITNESS CENTAR
UPANSPORT BIHEW I NA PANSPORT 5AdTU

% JANSPORT

www.pansport.eulfitness-centri.html

PANSPORT

fﬁmw === DGLASAVAJTE 5E NA PANSPORT SAdTU

UDELUFITNES CENTRI

www.pansport.eu/fitness-centri.html|
pomocu osnovnog, srebrnog ili zlatnog paketa

POSTANITE DED

PANSPORT TIMA
| UNAPREDITE SVOJE POSLOVANJE

Dodatne informacija na fitensscentri@pansport.eu

PANSPORYT prodavnice

L

Novi Sad, Dunavska 23, pasaz,

Novi Sad, Rumenacka 108,
021/467-300, 062/808-46-08

021/636-56-99, 062/808-46-09

Novi Sad, Strazilovska 16,
021/533-613, 062/808-46-10

Beograd

Novi Beograd, YBC, lok.14, Bul. M. Pupina 10E Beograd, Vojvode Stepe 202, 011/39-62-523, Zemun, Cara Dusana 64,011/21-91-047,
(Blok 12),011/311-01-52, 062/808-46-05 062/808-27-02

062/808-46-07

Nis, TC Kalca, lamela A, | sprat, lok. 5,

Nis, Vozdova 17, 018/512-370,
018/523-720,062/808-46-14 062/808-46-15

Lokacije nasih ostalih maloprodajnih objekata mozete pogledati na poslednjoj strani biltena

Sombor, Zmaj Jovina 3, 025/432-340,
069/808-27-04




Direktan uvoz, distribucija i veleprodaja
Tel./Fax: 021/820-555 ili 021/820-245
Mob: 062/111-0-999
7 Stevana Peci Popovi¢a 21, 21203 Veternik
.\ ANSPORT Radnim danima 8:00 do 16:00, subotom 8:00 do 14:00
E-mail: info@pansport.eu

www.pansport.eu WWW.pansport.eu

MALOPRODAJNI OBJEKTI PANSPORTA

Radnim danima od 8:30 do 20:00 i subotom od 8:30 do 14:00

BEOGRAD 1 TC FUTURA | sprat, Nemanjina 40, 011/365-10-70, 062/808-46-01

BEOGRAD 2 TC MILLENNIUM, | sprat lok. 92, Knez Mihajlova 21,011/32-86-763, 062/808-46-02

BEOGRAD 3 Bul. Kralja Aleksandra 183, 011/24-56-030, 062/808-46-03

BEOGRAD 4 Pozeska 108a, | sprat (lokal 26), 011/357-39-91, 062/808-46-04 4 N

BEOGRAD 5 Vojvode Stepe 202, 011/39-62-523, 069-80-82-702 \/\J \E'J

NOVI BEOGRAD 1 YBC lok. 14, Bul. M. Pupina 10e (Blok 12), S(Ebor Kikinda
011/311-01-52, 062/808-46-05 [ /

NOVI BEOGRAD 2 TC PIRAMIDA, UTZ 6, lok. 8, Jurija Gagarina 151y, 4

5] \
011/22-83-205, 062/808-46-06 r‘\/ \7 % Zrenjanin /M
ZEMUN Cara Du$ana 64, 011/21-91-047, | \N\/\/\,\/\ Novi Sad v
y Novi Beograd
i

/@\/\

/
062/808-46-07 \
/M -
ZRENJANIN Milutina Milankoviéa, lokalitet 12 (kod C 3] S5y Qpeantevo o
i Beograd D

\ 5]

Nove pijace), 023/511-227, 062/808-46-20 ' sania tuia o Be'f“ Sabao .
NOVI SAD 1 Dunavska 23 (pasa3), = MECRIENe

021/467-300, 062/808-46-08 — &
NOVI SAD 2 Rumenacka 108,021/63-65-699,062/808-46-09 \\> Vallevo
NOVI SAD 3 Strazilovska 16, 021/533-613, 062/808-46-10 .
NIS 1 TC KALCA | sprat, lok. 5, 018/523-720, 062/808-46-14 \ Catak
NIS 2 Vozdova 17, 018/512-370, 062/808-46-15 \ — kealevo oy

Krusevac

KRAGUJEVAC Cara Lazara 1, 034/363-808, 062/808-46-12

KRUSEVAC Majke Jugovic¢a 29, lok. 2, 037/441-301, 062/808-46-13

LESKOVAC Bulevar Oslobodenja 82, 016/244-864, 062/808-46-22 \ \
NOVI PAZAR Stevana Nemanje 44, 020/313-412, 062/808-46-21 Q
SMEDEREVO Knez Mihailova, TC Don Zon lok.4, 026/619-055,062/808-46-17

SOMBOR Zmaj Jovina 3, 025/432-340, 069/808-27-04

SUBOTICA Korzo 7b, 024/524-755, 062/808-46-18 \\
VALJEVO Kneza Milo$a 38, 014/248-179, 062/808-46-19

VRANJE Partizanska bb, 017/427-337,062/808-46-23 /
SABAC Masarikova 5, 015/355-153, 062/808-46-16

%]

Wi Pazar
/\/ /
\
N

KIKINDATrg Srpskih Dobrovoljaca 50, 0230/421-349,062/808-46-11 /\ \
( N
—~

¢
Vrgj e \
{__’/\_ﬁ)

BANJA LUKA Vidovdanska bb, +387 51/217-505
BIJELJINA Nusiceva 32, +387 55/203-021
TUZLA Dorda Mihajlovi¢a bb, lokal 9, +387 35/257-183

OVLAééEN E PRODAVN I CE PANSPORT svojim cenjenim potrosacima
starijim od 60 godina, koji brinu o svom zdravlju,
L omogucava kupovinu sa popustom od 10% u svim
Sport Trade, Gradsko Setaliste bb, 064/176-26-19; maloprodajnim objektima,
Dzin, Milana Toplice 26 (na Keju kod Caffe-a Kos), 063/80-33-618; uz obavezno prilaganje licne karte na uvid. Molimo

Fit Sport, Karadordeva 13-15 (u dvori$tu) lokal 17, 013/332-865; penzionere da ne zloupotrebljavaju naSu dobru volju
da im pomognemo da se brinu o svom zdravlju.

DOSTAVA PAKETA

Za dostavu paketa na kué¢nu adresu, vazi sledec¢i cenovnik kurirske sluzbe BEX:
paketi do 5 kg - 150 din; 5-10 kg - 240 din; 10-20 kg - 450 din; 20-30 kg - 540 din; 30-50 kg - 650 din;
50 - 70 kg - 800 din; 70 - 100 kg - 1000 din; preko 100 kg - 1000 + 10 dinara za svaki naredni kilogram.
Na primer paket od 150 kg kostace 1500 din (paket do 100 kg kosta 1000 din znac¢i 100 + (50 x 10) = 1000 + 500 = 1500).
Za komitente koji pakete placaju pouzeéem, na navedene cene se dodaje 30 dinara fiksno.

www.pansport.eu




